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المقدمة 

يختلف تفاعل ا لمرء مع المواقف باختلاف شخصيته . وكلما كان 
GU‏ يتمتع بشخصية قوية LAK‏ كان تشاعله مع الاقف التى 
تواجهه فى حياته أكثر إيجابية » وأمضمى آثرا ٠‏ وأشد فعالية . 

وإذا كانت شخصية الرء القوية هى وحدها سنده » وتصيره »> 
وسلاحه الأول قى حل ما يقايله من مشكلات » فإن أحد التعريفات 
الحديثة للذكاء أنه القدرة على حل USA‏ مما يعنى أن الذكاء 
sal‏ عناصر الشخصمية القوية .كما أن هذه الشخصية ترتبط 
لدرجة كبيرة بالذكا ل 

ولكن الذكاء وحده ليس هى كل عناصر الشخسية اثقوية التى 
كشيرًا ما يجعل منها التاس مقياسا لتمييز شخص عن آشر , 
فقنسمع « هذا شخصيته قوية cc‏ وه ذاك شخصيته ضعيفة » ؛ «هذا 
شخصيته مهزوزة» :وه ذلك عديم الشخصية » وهكذا . - 

هتاك مناصر كثيرة للشخصمية يستطيع US‏ إفسان أن يتهل 
متها ء حتى الذكاء نفسه يمكن اكتسابه ‏ كما تقول GAT‏ تعريفات 
الذكاء في أوريا وأمريكا عن أن الذكاء ئيس غطريًا وإنما مكتسب » 
ومن أبرز هذه العناصر الاستعداد « والمزاج » والطبع » والخلق »2 
والفكر , وكلها أعور يمكن لأى شخّص أن يسعى إليها › ويمتلكها , 


ثم ينطلق مته نحو تحقيق HG‏ من خلال be‏ ترسميه ٿديه من piles‏ 

وتكمن أهمية هذا الكتاب الذى نضمه الآن - مزيزى القارئ = 
بين يديك فى كوته يمشاية دفيل واف يصدد الطريق الذى يه كن أن 
يقطمه آى إنسان ديه الرغبة والدافع لاكتساب شخسية قوية 
وجذاية « س خلال تسليط الضوء على تعريف ماهرة الشخصية 
القرية » pally‏ ملآمسها الأساسية ء وحقوماتها ١‏ وأهم الوسائل التى 
تساعد على يلوفها سواء من النواحي الوسماتية ء أو النفسية » 
أو أأروحية . 

ودار الأمين إيمانًا منها با تلعيه الشخصية من دور حيوى 
وهام فى Blam‏ ايها ء سواء كعامل پتاء » أي كمعول هدم ۰ تقدم 
هذا الكتاب عله يجد ما يرجى he‏ من صدي ادى القارئ Raith‏ + 

هذا GUSH‏ ما عو إلا خريطة تحدد لك المواقع التى يمكن أن 
تتطاق منها ped‏ اكتساب شخسية قوية . متماسكة ؛ إيجابية + 
جذابة وفعالة . 


مجدى حسين کامل 


س١‏ : ماهي الشخصية ؟ 

ج : من الطريف أن نعرف أن كلمة « شخسمية » باللغة 
الإنجليزية ( مشتقة من الكلمة الإغردقية ) , التى تحنى 
القتاح ٠‏ الى كان يفيسه الممظون فى coset‏ الإغريقى قى 
اثقرئ اللخامس قيل الميلاد فى اعمال ايسخولوس » أو فى 
مسرحيات « الماسك » أو« الأقنعة » الت اتتشرت فى انجلترا 
فى القرن السابع حشر فى أعمال بن جوتسون . : 

والحق إنتا جميمًا حمل أقندة تمل بها Bags‏ هي الحياة . 
فتحن تحمل وچوا مختافة « US‏ تحمل شخصيات مختفة. 
ومع الوقت يصب الوجه هى قتاءنا الذى يعبر عن شخصيتنا 1 
قأنت حين ترى وجه إنسان تعرفه ؛ فإنك لاتری ملامح وهه 
ققط » بل ترى صصورة لثش_خصه » يكل ما تعرقه عن چواني 
ots‏ . 

وكما بغیر الممثل قتاعه أحيانًا ليقوم يدور مخطف , قإننا 
Cad 85‏ ما نغيّر وجرهنا - حين ثريد أن نقنع الآخرين 
بشيء مختلف ! led‏ يعرف الناس شخصياتنا الحقيقية من 
وراء القناع , آم يعرفوتنا من خلال القناع ؟ 

والأهم من ذلك -- هل تعرق نحن شخصياتنا الحقيقية , 
ol‏ تعيش فى الدور الذى نؤديه ؟ 
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س؟ : وكيف نحدد معنى الشخصية بطريقة أكثر 


تحدیدا ؟ 
ج : يمكن أن نقول : إن الشخصية هى مجموعة 


الخصائص التي تحدد هوية الشخص وتميزه عن غيره من 
الناس ء إذ يستدل على شخصيته من خصائصه المختلفة »> 


مثل : 
- خصائص الشخص الجسمية : كالطول والقصر والبدانة 
وملامح الوجه إلى آخره . 
- خصائص yall!‏ الوجدانية : التي تشمل الانفعالات 
والمشاعر والعواطف والزاج . 


- خحسائص الشسخص النزومية : التى تشمل الحمركة 
والكلام والتصيهر والإرادة والعمل والتطرف إلى آخس هذه 
الخصائص . 

س۲ : وماذا عن الجائب الدّاتى للشخصية + 

ج : الجاتب الذاتى من الشخصية gill‏ يعبر die‏ 
الشخص حين يقول « أنا » . مشيّرا إلى حياته الجسمية »2 
والعقلية ‏ والعاطقية ؛ والإرادية .. إلخ . 

والذات اكتشداف فى حياة كل رد » فذحن حين نواد 
لاتشعس بذواتنا شحور واضمًا , ولا نميز فى طفولتنا الأولى 
بين أجسامتا وملايسنا أو لعبتا ! فجميعها أشياء ظهو بها 
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وتخقلط معًا ؛ لكننا حين نكير قليلا نميز بين أجسامتا 
وتفوسنا ! ونظل تجرد أنفسنا من اللواحق الخارجية حتى 
ندرك أن لنا O13‏ مستقلة لها هويتها وفاعليتها ! وهو ما يسميه 
البعض ياأزمة الشخصية 14 

س٤‏ : وماذا عن الجانب السلوكى 5 

ج : يمثل الجانب ا موضومى من الشخصية وهو why‏ 
من مجموع رنود Lal‏ النقسية والاجتماعية التى أواجه 
بها +t‏ 

وتشثرك هذه الأشياء جميعها فى تحديد ملامع الشخصية 
التى قد تترك اثر واضمًا هى بيئة الفرد ٠‏ أى لاتترك تاثيراً 
يذكر ! 

سه : وهل يغير الإتسان ذاته ؟ 

3 :قد يبس أنه من المستحيل أن يغير الإنسان كثيرا من 
ملامحه الجسمية . فالطويل لا يستطيع أن يقزم نفسه , 
ولا يستطيع القصير أن يجعل نفسه عملاقا » ولا يقدر صاحب 
اليشرة السوداء أن يجعل تفسه أشقر ! 

ولكن تغيير الملامح الجسدية يتحقق قى حالات قليلة عن 
طويق التستر بتغطية الملامع الغير صرغوية تحت shah‏ 
فضغاضة أو عن طريق التجمل بوسائل الزيتة . هذا فيما 


يختص بالملاميح الجسدية » فماذا عن سدمات الذات الإنسانية 5 
هل يمكن أن نسترها أى تجملها ؟ 

«Cag يشال‎ be Ia 

فاليعضى يحاول أن يستر ذاته يما انطرت عليه هذه الذات 
من آنانية أى حقد gh‏ شهوة أو طمع .. يحاول أن يسترها بثور. 
قشىقاخى من الادعام . 

ويحاول اليهش أن يلون نفسه cls‏ شاسة من البريق 
الزائف الكائب . 

وحى حلول وقتية سطحية سترعان ما BASE‏ . 

دهي حلول تشدع الآشرين ؛ لكنها لا تعمل الإفسان القرد 
سلاما Ghats‏ . قماذا يعني ذلك ؟ 

هل تظل age‏ لثواتنا وتزعاتنا وطبائعنا ؟ 

أخرى من خارج GS‏ , لا تجمل حياتنا فقط » بل تبعث 
lead‏ قوة التغبر المعجزى ۲ وه ذأ gh‏ موضوع الكتاب .. كيف 
Qs‏ شمخصية قوية ٩‏ 

س" : وما هى patio‏ الشخصية ؟ 

ج : الشخصية مى الصمغات التى تميزك عن بقية الأاس 
وما هی إلا مجموع استجاباتتا المثيرات التى خير ما 
نصادقها في حياتنا ds‏ رأى ر . ه . ینسون ( القرن 7١‏ ) 


« إن الشصخصية لابد أن تكمن فى الإرادة مشل القلق , 
وتصدر الأوامر ( التوجيههات ) للمواطف ( الاتقعالات ) 
والمفاهيم العقلية . التى عليها يدورها أن تخبر صاحيها 
بالأحداث الخارجية » وتنتظر قراره . 

والشخصية خمسة عناصر أساسية 6 كما يراها كيار علماء 
النفس المعاصوين » وهذه العتاصس : 

1-السجية gl‏ الاستعداك : ولقد اكتشف حديئًا تأثير 
الغدد الصماء فى سجايا الإنسان . 

؟* - المزاج : والحيوية من آيرز مظاهر الشخصية الجيدة ‏ 
ويعتير درجة سرعة التجب من عوامل المزاج .. المهم , هو 
موقف الإنسان من المزاج . 

¥ - الطبع يتجلى فيه الآثار النزوع إلى السيطرة » فإذا 
كان هسدفه إحران النجاح » والانتظام فى حياة الجصاعة , 
فسوف يتحلى بالطيع الهادئ الاق در على معاشرة 
اثناس . 

& الخاق : يضفى على الإنسان صقات الاستقامة »2 
وشعبط التفس » والاستقلال الذاتى . 

ه - الفكر : يجب أن يدرب على نظم الأشياء بحسب 
ترتييها المنطقى افعمله » اختيار أحسن الأشياء التى يعرضها 
عليك العقل « وتقديمها لإرادتك . 


جد انه في 


س۷: ولكن ما هى الملامح الأساسية للشخصية 
الذوية ؟ 

ج :الملامح الأساسية الشخصية القوية » حي : 

» التكامل التقاعطى : فالشخصية القوية TAILS‏ التى 
يتكامل نموها .. فيكون لبا جذع رئيسى تتشعب مته جميع 
الفروع المتبايقة . 

» استمرارية تمى الشخصية : وتظهر فى أرقباط الخاضمى , 
والحاضن ؛ والمستقيل . 

» تحقيق التوازن بين الأنانية والغيرية : أى أن تجمع يين 
إشباع الحاجات الشخسية » وإشباع حاجات المجتمع الحيط 

« تحقيق التوافق النقسى : بميث يتحقق الانسهام بين 
المطامع والإمكانات . 

+ الانتماء إلى المستويات العليا للمجتمع : أى ذات الخافيم 
الافضل مما يسطلع شخص بعد أن تثقق عن مجتمع جزئى 
٠ JL UAL,‏ إلى مجتمع يقول باللجوء للقاتون . 

والشخصية القوية هى التى تثبت فى الميدان » ولا ترضخ 
الضغوط التى تنافي الأخلاق الراقية , 
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٠س‏ : ولكن هل حا ما يسميه البعض بالسلاقة 
بين موقعك فى العمر بين إخرتك وبين شخصيتك + 

ج : توصل العلماء إلى أن موقعك العمرى بين إخوتك يؤثر 
على شت صديتك ٠‏ إذ إنه يؤثر على امزاج - وهى أحد عناصر 
الشخصدية -- والعلاقة بين الآخرين . ويقول دليمان» مؤلف 
كتاب « ترتيب ١ iM‏ : « إذا عرفت الصفات المميزة لمكانتك 
بين إخوتك « قوجهها لصدالحك, ولكيفية التعامل مع الآخرين »> 
ويتصف : 

٭ أكبر الأبناء سواء كان ذكرًا أى أنثى بالاعتماد على 
التفس وتحمل المسئواية » ويجعاون من أتفسهم مصدرًا لراسة 
الآخرين » ويملكون طاقات كبيرة ٠‏ وعليهم تعلم تقيل تلقى 
مساعدة من الآخرين » وتكورن منظوو أحياتهم يقوم على الأخذ 
والعدناء وليس العطاء ققط . فبعض أكير الأيناء لا يقيل 
مساعدة شقيقه pie!‏ . 

» الاين الوحيد بالطموح للإنجاز ء أكثر ثقة بالنفس وأقل 
منافسة » يجد مشكلة قى مشاركة الناس أو الممتلكات: يرقب 
فى الانقراد بتفسه بين cam‏ والآخر . 

» الاين الثانى : محدث Gof‏ يشجع الآشرين على القيام 
بالعمل حسب أسلويه « يستخدم الذكاء وسحر شخصيته 2 
عليه تعلم تقبل مواهبه وقوته الشخصيه . 


-We 


» الاين الثالث « أو الآخير » يتحكم فى أعصابه » من 
الصسحب تحمله المسئولية فى إنجان الأهداف » عنده قدرات 


اجتماعية . 
سه : وماذا عن الحب وتجاذب الشخصيات 
المتضادة ؟ 


ج :بصفة عامة ‏ تميل إلى الشخصيات التى تشابهنا » 
La‏ العجيب ٠‏ فهو أن الشخص الذى تقع فى حيه بلا إرادة ولا 
أمل » يكون على العكس تماما » وكات ملحصوظة د. أوتوكر 
ويجير من قرجينيا : « أن أكثر مصادر القوة للحب والكراهية 
فى العلاقات , هى جاذبية الإدارك الحسئ للأتواع المضادة » . 

إن ؛ فتحن نبحث عن التماذج التى تجعلنا نشعر يالتكامل 
فالرجل المقكر بواقعية وومى يقن يدفء أمرأة ذات شعور 
حدسى مبدع .. وهی بدورها تكون معجية بتفكيره اتان 
العملى . 

س١٠‏ : وماذا عن الشخصية الجذابة . 

ج Geet‏ الجاذبية التى عادة ما يتمتع بها بعض القادة 
أى الذجوم أمام جماهيرهم Fe‏ ترتبط يدرجة الوسامة أى 
الجمال ‏ يقدر ارتباطها بقدرة الشخص على الإقبال على 
الآخرين ء بشكل سلس ينسى من DLE‏ التركيز على ذاته.. 
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ويشعر من يصفون إليه « باهتمامه الشديد » وسعادته الكبرى 
بالحديث إليهم + 

Vig‏ : وماذا عن سحر الشخصية الذى يطلق 
عليه ٠‏ الكاريزما ؛ ؟ 

چ : اكل إنسان سحر ء التاثير الشخصى فى محيطه ؛ آو 
فی رای صديق » فكل فكرة ؛ أو كلمة » أو عمل ٠‏ يقعل قعله 
الجانب أو المؤثر » وعليه فإن هذه الأقكار والأقوال والأعمال 
تتكاتف مع بعضها اليعض فتصنع صاحيها وتكونه ؛ وتكون 
حاضره ومستقيله ٠‏ 

إن سجر الشخصية يكمن قى الشخص ٠‏ فى نفسه » وفى 
ذاته » اما الصقات التبيلة والأخلاق الكريمة , فثها الفضل فى 
بتاء الشخصية الجذابة الساحرة .. بالإضافة إلى النشاط ٠‏ 
والهمة « والترقع عن الصغائر » والشهامة » وحسمن المظهر دون 
ميالفة cod‏ المظهر اللائق مع بساطته؛ ومن يمتاز بالعزيمة 
والحصزم والشجاعة » يؤثر قى النقوس ويسيطر بجر 


س۲٠‏ : وما الذى shy‏ سلب) على الشخصية ؟ 
ج shalt‏ هذه الصقات حتى لا تسىء إلى شخصيتك : 
الخمول » تبلد الذهن . عدم الاثتياه ؛ التقليدء 
التوائى في آداء الواجب , الانعسؤال + الجهل » حب القت , 
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sult‏ 5 . المبالقة نى الاهتدام بلأظن-, » الاحصب ‏ وقيرها 
من صسفات تسعف GAM‏ 
سر + وكيش اكاب ف قصدية 3ة يد بق Bale‏ 
قيل wks igh corgi‏ 
اج :باستثمار الصدفات الطجبة AMEE‏ رث ١‏ على أن 
تمحو روح المخاه ما ولامدوان Med subst‏ : 


inl »‏ بصحة حجسدك ء فى اعتدال ء وشي أن petal‏ 
الحضوى لا يحدد الشقصية Sly.‏ ما ot sity‏ اتفعال الرء 
وتاثره يذلك التقص . 
+ كيف نفسك تکسةا صحيمًا يصب مآ يتطلية مجتسعك , 
وازن بين النزوع إلى السيطرة . والتزوع إلى الاجتماع . 
+ زد معلوماتك وزلامك يكل ما وتعلق بحماك أو «iva sa‏ 
تزدد ذقتك في تفسك . 


» كن متحمسا , هتما بالحياة ... بلا تهون . 

» تعلم الإصغاء الجيد للآخرين . 

٭ كن متددذًا لبا بسحة أطلامك . 

+ خذ بالوان الكياسة الاجتماعية ء تكسب الأصيدة!, . 


+ التواضع يكسبك الاحترام والتقدير إذا ofl‏ أنه عضر 
خافع لمجتمعك . 
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» أحيب جارك » قتفومه وتسعى لخيره « تقول « جرينبى ٠‏ 
فى كتابها « الشخصية » : إن الحب هو أكثى ghd‏ 
وهى أوضسمها ٠‏ وأيسرها لتكوين الشخصية ٠‏ . 

»كن يقظ الضمير ١ء‏ اسغ اللعلاقة السام رة مم cl‏ 
سيحاته : وأطلي بإشلاس إرشاده فى هذا ا لمجال + 

quell »‏ فكرًا .. تكسب st)‏ تجنى ) سلوكًا . 

» اتسج سلوكا .. تكسب Bale‏ . 

» أتسج عادة .. تكسب شخصية , 
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qual »‏ شخصية .. تحرز تجاحًا . 

× وجه تلك نحو I‏ تقرر مصيرة . 

» لا تركز همك قى السحى وراء الششصية . تناس نقسك 
فى الحياة العملية » شارك فيها » وتعاون مع الزملاه.. فتكسبي 
ما ترغب فيه من شخصية محيوية تاجحة + 

س٤٠‏ : والآن تستطيع أن نطرح هذا السؤال 
الهام : هل يمكن أن تتغير شخصية الإنسان ؟ 

چ : الجواب هى pod‏ بالطبع s‏ فعندما تتذكر dil‏ مصبنوع 
من عيوب وفضائل ٠‏ ستكون لديك الرغبة في تحويل شخصيتك 
من حال إلى حال ء فأقت هنا مسثول عن سعادة نفسك gl‏ 


~We 


تماستها » إنك لترقب فى أن تكون كما تشاء ؛ سواء أردت. 
التجاح آم أردت الركود والقشل .. آى أن تكون عظيم الذات » 
أو واصلا إلى أعلى غايات الكمال . 

فعندما تنظر إلى المرآة تجد شخصيتين متفصلتين فى 
وقتين مختلفين Cad‏ . قإذا cul,‏ قتامة سوداء على ججينك 
فإك تكون قد هويت الإحباط .. وأحيانًا ستجد أن هتاك 
ابتسامة تتسلل إلى وجهك ٠‏ ويذلك تعرف على الفور أن ذلك من 
أسباب النجاح ء وحين تحب تفسك الواثقة tld‏ فى هذه 
اللحظة تقوم بتوسيع دائرة شخصيتك . ويذلك ترى أنك اخترت 
طزيق الإحباط كمنهج فى الحياة لتذمر شخصيتك وتقلص عن ' 
صسورتك . ويكلمة أخرى calle‏ وحدك تستطیع أن تزيد من 
حسناتك gl‏ تقوم Lab‏ أكوام من العيوب إلى عيويك . لن 
يستطيع أحد أن يصنع لك Bad‏ إزاء ذلك . 

س١٠‏ : وهل هناك Gis pee‏ نقاط يمكن أن 
تساهم فى إصلاح شخصية الإنسان وتحويلها إلى 
شخصية كوية ؟ 

ج : نعم وإليك بعض النقاط التى تستفيد منها وتصلح 
حالك » وتكبر فى نظر الآخرين ٠‏ فتكون لك شخصيتك القوية : 

» اصئع عملاً Maly‏ فى الوقت الواحد › وابحث عن هدقف 
واحد فقط . 


“AF 


« عش أحاضرك .. عش ليودك . 

» اتسس أخطا. الأمسى , OM‏ ولى إلى الايد . 

< وتف عن توجيه النقد إلى نفك » واتتقاد الآخرين. 

۾ كن BGG‏ إلى تحسين وضعك . 

+ تمسك pled‏ ذاتك من خلال إطراء نفسك يأثمانة. 

+ تعلم أن نصفى للتثرين . فهذا يسداعد على التخلّسن من 
عنصر الافحياز قى آرائك إزانك . 

+ إذ؛ كان لديك هدف فحاول الوصول إليه « وإذا قشات 
فحاول من جديد ولا تكن LMA‏ من المحادتة . حاول أن تكلم 
حتی رلو کان ذلك Us‏ , 

* اركن إلى .خيالك بصورة خلاقة حتى قصل إلى النجا ع . 

س٠٠‏ : من المعروفه أن هناك أهمية النباقة 
ost‏ شخصية قوية . كيف ذلك ؟ 

ج : اللباقة هى المقدرة على اسنكناه الاتجاء الذهتى فى 
الكسخصى الآخى . وقد تكون أروع وأرق فى إظهار الحب» 
Listy‏ على أية حذال » مما تكمل يه معداتك لاكتساب 
الشخصية الجذابة . 

واللياقة تتضمن تحويل مجرى اتقاش إلى الوجهة التى طذ 
الحدتك . 


-V- 


وطبيعئ أن تلك ليست مشكلة مستعصية إذا ضمك ا مجلس 
إلى صديق تعرقه معرفة وثيقة » وتقهمه حق القهم. ولكن ماذا 
عساك تفعل اتتجنب إيذاء شحور شخص لاتعرف طبيعة 
إحساساته ؟ 

واللياقة كالصداقة من الميسور التدرب عليها متى عرقت 
سرها .. وشاتها شأن كل عادة آخری ۰ حتى اكتسيت رسخت 


وأصبح من العسير اقتلاعها .. 
س۱۷ : وهل هناك طرق حستى يكون السرم 
لبقا t‏ 


ج :هتاك تسع طرق لاكتساب اللباقة » وهی : 
« اجعل ديدنك داتما أن تروى فلآشرين ما يلد لهم مما 
سمعت أى قرت ولا تهمل المجاملات العايرة » ولست أقصد 
الثقاق ؛ وإتما أقصد المديح المخلص الصادق . 
اه » اجتهد فى أن تذكر الأسماء والوجوه , والأغلب أن الذين 
لا يفتثون يقولون :«إتنى لا أستطيع تذكر اسم هذا الشخص» 
هم فى الواقع أكسل من أن يحاولوا اكتساب اللباقة . فلكل 
إنسان المقدرة على تثييت الأسماء والوجوه فى ذهئه . ولكن 
الرغبة القوية فى تحقيق هذا يتبغى أن تتحقق أولا ٠‏ وعلى 
التدرب الباق . 


» إذا وضع الناس ثقتهم فيك » فاتهض يها »ولا تروج 
شيئا مما أسروا به إليك » أو من الشائعات التى قد تضريهم . 

> التزم ما أمكنك ضمير المخاطب ( أنت ) قى مناقشاتك , 
ويتمى اهتمامك بالآخرين ؛ ستجد تفسك مدقوعًا إلى الإقلال 
من ضمير المتكثم ( آنا ) وکل ما يعود عليه أو يتصل به + 

» لا تسخر من الآخرين ولا تستهزئ يهم يل ء على 
العكس اجعل دأيك أن تشعرهم بأهميتهم . 

» اكتسب المقدرة على القول المداسي فى الموقف المريك » 
والراد بهذا أن تمحى الإحساس eR‏ من تفس الشخص 
الآخر وتشعره : « أثنا جميعأ تجمعتا سفينة واحدة» . 

» إذا اتضح لك أنك مخطىء فسلّم بذلك ء فافضل الطرق 
pre neil‏ خطأ ما أن تعترق به فى شجاعة وصراحة. 

» استمع أكثر مما تتكلم ء وابتسم أكثر مما تتجهم » 
uta nals‏ مع AST AV!‏ مما تضحك متهم وتوخ دائمًا آلا 
تخرج عن حدود اللباقة , 

»الا تنتحل قط العذر لفسا قائلا : « لم ead el OST‏ 
فالجهل يقائون لا يعفى من عقاب خرقه « والشىء نفسه ينطبق 
على اللباقة . قطبيعى أن الجاهل باللباقة يؤذى ال مشاعر يقير 
عنم , وأن الشخمى الأتانى يجرح بغير إدراك؛ ولكن be‏ .جدوى 
الاهتمام بالمسبيات مادامت النتيجة واحدة ؟ 


2 


اللباقة ء يعد هذا أسر # غنى Ge‏ حتي قد وضعقها 
جماعة من أصحاي الأعمال فى تيويورك فى المقام الأرل بين 
الصفات التى يتطليونها فى عمائهم وموظفيهم « وقال أحدهم : 
e‏ شىء أعظم » . 

: يقول الباحثون : إن كثرة الشكوى 
ا انوي كا se‏ 
فكيف ذلك ؟ 

ج : تظهر شخصية المرء ضعيفة مهزوزة كثرة الشكوى 
فهي من أسرع الطزق التى يتفض بها الناس عنك ويتفرقون 
من حوك » أن تدآب على الشكوى « وإيداء الحسرة والمرارة . 

قالشكرى المتواصلة يبن حا gall‏ ء ويحائتك اقصحيةء 
وحالة العال عموما عمومًا . Lal‏ تصافع آذانا غير واعية. فلا أحد ¬ 
ولا حتى آعز أصدقائك - يسمعه أن يصسمد إلى أجل غير 
مسمى لما تقس عليه من أخباء آلامك وويلاتك . 

والسر فى ذلك وأخمع جسيط .. فالإتسان » قى العادة ميال 
إلى التفاؤل ‏ ولا يزال قلبه يخقق بالأمل «ah‏ وهی فى تفاؤله 
وامله محق فهو نقاج رائع لمراحل عدة من التطور يدأت Ban‏ 
استوی الكون . 


کا 


ولا يحب أحد أن ينظر إلى الكون » ولا إلى حياته .ولا إلى 
نفسه على أنها كلها باطل وقبض الريع ؛ لا يحب أحد أن ينظر 
هذه النظرة حتى فى مواجهة القنبلة الذرية التى GRAY‏ ولا 
تذر . أى فى مواجهة مرض السرطان الذى يصيب واحدا فى 
كل ثماتية فى هذه البلاد « أمريكا  ٠‏ ويديهى أن المرء لا يسلم 
من آلام وأحزان » فالسعادة قل أن تجرى fh)‏ كالجدول 
الرقراق الذى لا يعتكر » وإتما هى يعتريها بين القينة وألفينة 
ما يشوب صقاءها ويعكر شفافیتها . ويصدق هذا علينا جميعًا 
مهما يتوفر لأينا من شهرة أو ثراء » أى وجاهة . فلمادًا إذن ٠‏ 
Vy‏ كذلك . يرغب أحدنا فى أن يقتطع من وقته Cle‏ ينققه 
هى الاستماع إلى شكاوى الآخرين 1 

وفضلا عن أنك بالشكوى على إيداء الحسرة والمرارة تثفر 
أصدقاؤك ء فإتك كذلك تقسد منظرك ء وتشوه قسماتك 
وملامحك 1 ١‏ 

وليس baad‏ نقول من أن اعتياد الشكوى يقسد المظهر. 
والقسمات » شىء من المبالغة . فما يعتمل يداخل نقسك من 
إحساسات إنما ينعكس على صفحة وجهك ؛ بل على هيكتك 
عموما . 

وانظر إئى الناس من حولك ترى أن الفسجي ٠‏ والأسفء 
والكراهية وغيرها من الإحساسات السليية قد سطرت على 


تع تب 


البشمرة ء واتعيدين ٠‏ وملامح الوجه من الفضون » وألذرول 
والاتطفاء ما قل أن تسيطر مقله الشيخوخة ! 

بل إن حالتك العاطفية تؤثر على حالتك الصمممية كذلك ‏ وما 
استكشفه الطب النفسى الجسماتي لا يدع مجالا لأشك قى 
هذه الحقيقة . فالغضب ء والخوف ؛ والحزئ تنشيئ توترا 
عضليًا تنم عته عشرات العال والأمراضس فى أعضداء الجسم 
ووظائقه المختلفة . ويهذا تتكسر الشخصمية وتنهار ! 

س۹٠‏ : هل التفاؤل والابتسام يضفى قوة على 
الشخصية « ويجعلها مؤثرة ؟ 

ج :نعم .. أتعرف dil‏ حين تبتسم تستخدم ثلاث عشرة 
عفطة من عضلات وچسهك › فى حين أنك تست خدم tht‏ 
وسيعين عفلة إذا .عست ؟ وبرغم هذا يبدى أن أكشش أآناس 
لا يبالون هذا التشاط العضلى ٠‏ الزائ » ويعضون عابسية 
متجهمين » غيى مدركين أنهم بهذا يهملون مظهرا مهمثًا من 
مُظاهر الشخصية الجذابة القرية . 

والايتسامة الحقة + هى القى سداها الإخلاص ؛ ولحمتها 
المحبة التى وسعت التاس جميحًا .. أما الابتسامة + الإلهية » 
العصبية فهى كالعملة الزائفة قل أن تنطفى على أحد . 


= tte 


والابتسامة الواثقة المشرقة يسعها أن تغير طالعك » أو ما 
قد تسميه آنت Alle‏ . فإذا ابتسمت ob).‏ عليك زوجتك › 
وقدم elites ull‏ معاوتتهم مخلصين ؛ وآحيك JULY!‏ فى التو 
واللحظة « ودعاك الأصدقاء إلى مجالسهم وحفلاتهم » وقللت 
« حماتك » من تقارها لك .. وحتى الكلاب تهز ذيلها فرحا 
وابتهاجا لمرآك .. وعلى الجملة « فسوف تجد أتك تيتسم ؛ AY‏ 
ليس هتاك ما يدعو إلى العيوس . 

فلا تحرم نفسك إذن هذا السحر الذى يحود عليك تقلمن 
ااك مشرة عضلة فى وجهك فى الاتجاه السحيح » لترسم 
الابتسامة المشرقة الجذابة . ولا تبخس الابتسامة حقها » فهى 
لا تزيدك إشراقًا وحسب + بل هى تسر القلوب » وتسهل لك 
عملك + ويعود بالخير على صحتك. 

س٣۲‏ التركين على الذات من اد 
الشخصية القوية .. فكيف ذلك + 

ج : من العقبات الكبرى التى تعترض طريق الشخصية 
الجذابة » صب المرء اأهتمامه کله فى نفسه , أي ما pete‏ 
بالتركز فى الذات ٠‏ قلا شیء ينأى بالناس عنك ph gS‏ 
الصفة ء قضلا عن أته ليس أسهل من الوقوع فيها . 

على أن من أبسط الأمور القضماء على هذه الصقة ؛ قكل 
ما ينيغى لك أن تفعله هى أن تتمى قى تفسك المقدرة "على وضع 
نفسك موضيع الشخص الآخر . 


~Yo~ 


daly‏ بمساطة هذا الحل هى المسئولة عن شيوع تجاهله, 
واكنك إن كتت من المتجاهئين « فأنت خليق بملاقاة التاعب فى 
مخممار العلاقات الإنسائية ء فإنه يتحتم عليك أن تتغة إلى عقل 
الشخص الآخر قبل أن تتصرف تصرقًا يدينك من حبه 
ويكسيك وده + 

وما يمنعك أن تنظر إلى هذه المساقة على آتها أعبة مسلية 
طريقة ؟ فعوشمًا عن شكواك من أك قل أن تصسادف شخما 
مسليًا ممتعا , لماذا لا تحاول أن قنقذ يبصيرتك إلى اتهان 
أقراد أسرتك وعقولهم لتستشف ما يدور فيها ؟ قبرغم وجوههم 
الالرفة , وعاداتهم المعروفة » قإن كلا منهم مازال سرا Ee‏ - 
وأنت إذا عنيت بالمحاولة » أدهشك وامتمك ما تخرج به منها . 
إذ سوف تستكشف أراء ووجهات تظر + وريما انحزافات , لم 
تخطر لك قط من قبل بياق . 

فإذا أمعنت فى المحاولة فى نطاق أسرتك « استحال الآمر 
عادة راسخة محببة تعود عليك بتمتع النتائج . فإنك فى كل 
مرة تضمع نفسك موضع الشخص الآخر لتستكشف طريقة 
تفكيره , وتستشف اتجاهاته الذهنية ؛ تزداد عرى الرابطة 
بينكما توثمًا ٠‏ ويكتسب الاساس الذى تقوم عليه صسداقتكما 


مس٠٠‏ : وماذا عن المبالغة فى تقدير قيمة 
ofl!‏ ؟ 

ج :فی حين ينيغى أن تعرف قدر نفسك وقيمتها 
لحقيقية Gla.‏ من الخطأ أن LG‏ فى تقدير هذه القيمة » إذ 
ن من تظنهم دونك مرتية ء خلقاء عندئذ أن يضعوك أنت دوتهم 
رتية ! 

وما تفاخر أتت به » وتجعله مشار زهو » قد ينظر إليه 
اآخرون نظرة شزراء .. ويس فى الوسع إصدار حكم على 
ى النظرتين اصع She‏ مرد الأمر إلى طييعة الشخص نقسه,ء 
طبيعة آرائه وأقكاره » فاذكر هذا إذن ء فهو معوان لك على 
احرص على تقهم وجهة تظر الشخص الآخر وتقديرها . 

أفتحسب ء ملا أتك أفضل صورة من أهل الصين.؟ La]‏ 
لم فيرون فى وههك Egat‏ لا يزول . ذلك آن اتساع عينيك 
لطبيعى يشبه اتساع أعيتهم إذا اجتاحهم الغضب ! 

وإذا كنت تحمسب أن بشرتك البيضاء تقضل بشرتهم » 
ناستمع طا قاله أحدهم عن Zags‏ السغير البريطاثى فى نلك 
اليلد :« أيقولون إتها جميلة ؟ كيف بالله ولها أستان ناصعة 
البياخس كأسنذان الكلب ء ووجنتان مت وردتان كزهرة 
لبطاطس ؟! » . 


ا 


والاسكيمى فى ديارهم ينينون الكسالى دنهم ويمالقون 
عليهم « على سبيل الزراية والتحقير أسم > الرجال البيض ١‏ ! 

والفتدوس فى الهند يعزفون عن تناول plalall‏ إذا وقع عليه 
« ظلك » كما لى كان الطعام قد داخله pall‏ الزماف! 

بل أنت لا تحتاج أن ترتحل إلى القطب » أو إلى الصين , 
أو إلى الهند لتقف على مدى اختلاف آراء الناس « وتباين 
وجهات تظرهم .. يل أنظر إلى أبتاء مدن القطر الواحد ء كيف 
تتباين أفواقهم فى الهندام » وآرائهم فى الجمال « وطرقهم فى 
طهى الطعام . 

وقد لا يكون هؤلاء على ثقة من أن أراءهم وأنواق هم 
وعاداتهم » هى العليا › ake‏ آراء غيرهم وأنواقهم وعادتهم هى 
السفلى ¢ ولكنهم على أية حال يطليون متك شينًا واحدا » هو 
أن تعترقف لهم بأهميتهم oles‏ تمتحهم الإحساس بالاعتبار 
والاحترام . 

فإذا وصيت ذلك » وسعك fhe‏ أن تكسب لي اتس 
الآخر « وتظفر يمودته حتى لو كنت ترى GT‏ مخطۍ فى ظنه 
بانه أفقمل منك . ذلك أن وجه الاختلاف فى الرأى مرجعه soll‏ 
ظروفه وترييته ؛ والعقائد التى استقرت فی ذهنه . 


جک 


سن : هل هناك عسلاقسة بين الصحسة 
والشخصية ؟ 

ج : ندم سسحتك تتمم شخصيك حيث لا تتوفر لك 
الشخصية الجذاية حتى تتوقر معها الصحة البدنية » فكلما 
زاد حظك من الصسصة الطيبة زادت مقدرتك على اجتذاب 
الناس . 

على أن الصحة الطيبة لا تتوقر بدورها بتناول al ST‏ 
الفيتاميتاث » وأخذ قسط من أأراحة وزيارة طبيب الأسذان 
مرتين كل عام Oty‏ كانت هذه عوامل مساعدة .. وإنما تترقر 
لك الصحة الطيية إذا توغرت لك سكينة النقس ٠‏ ورامة اليال . 

Bibs قالصيحة الطيبة والشخصية الجذاية تدوران فى‎ ily 
إذا توفرت لك إحداها توفرت الثانية . فالئفس ولجم‎ : Ryde 
. شيئان يتمم أحدهما الآخر ؛ أو هما مظهران لشىء وأحد‎ 

س7 : هناك مقولة شائعة تقول أنت سا 
تأكل .. ed‏ صحة هذا 9 

ج : تنطوى هذه العبارة الشائعة ه أتت ما تأكل »على 
شىء كبير من الصحة . فإن جسدك يفقد عناصر معينة كل 
يوم » ولابد اك من استكمالها بواسطة الوجبات الثلاث التي 
تتتاولها يوميًا . فإذا لم تستكمل هذه العناصر قأنت على 


=e 


التحقيق لست الشخص الذى يمكن أن يكون إذا تناواته 
الوجيات الغذائية الكاملة ! 

وحين يتحدث إخصائيو التغذية عن « الوجبة الكافية » قهم 
لا يقصدون بالكفاية « الكم » وإنما يقصدون « GSH‏ » أي pall‏ 
يمعنى آخر يقصدون الوجبة د الكافية لتزويد الجسم بالعتاصر 
PERC TI‏ 

aay‏ هي : العناصر اللازمة » كما قررتها معامل 
الأيحاث » والمتى يتحتم أن تتوفر فى الوجبات الثلاث اليومية : 

اللين - الشضروات غير المطهوة ( الفنية بشيتامين ج 
«لء ) - الفاكية - البيض ( بمعدل بيخمة قى اليوم ٠‏ وبحيث 
لا تقل الكمية عن أربع بيضات أسبوعيًا - she pall‏ الدجاج , 
أى السمك - البقول والخيز - الحلوى والدهون + 

BG‏ داومت حلى تناول هذه الالوان من الأطعمة زودت 
جسمك بحاجته من الفيتامينات بالإضاقة إلى إشباع eggs‏ . 

س٤۲‏ : وهل هناك قواعد مناسبة في هذا 


الصدد ؟ 
ج : هذه قواعد سبع OY pled‏ تسلكها ضمن عاداتك في 
تثاول الطعام : 


» لا تتناول المشرويات المثنجة مع الطعام . 
+ أمتنع عن الأطعمة التى لا توأفقك . 


أت = 


+ تناول الطعام على مهل »واحرص على آن تكون البهجة 
مننشرة حول المائدة . 

» كف عن الأكل متى أحسست بالشيع . 

٭ اتبع ارشادات الطييب Lead‏ يختص بالوأن وجيتك Wye‏ 
تبتكر لتفسك وجية من عنديأتك . 

* يحسن » كلما امتد بك الحم » أن pds‏ وجياتك الثلاث 
الكييرة إلى خمس وجيات صغيرة + 

» كلما كان الطعام أشهى للنظر , كلما ساعد ذلك على 
سهولة هضمه + على أن أهم من كل ما سلف من قواعد ١‏ ألا 
تتناول طعامك وأنت ثائى الغاطفة , مهتاج gbLAN‏ .. مهما 
تكن الوجية Mute‏ متكأملة.متضمنة كافة العناصر اللازمة » 
فإنها أن تجديك فتيلا . 

س5 ؟ : وماذا عن الراحة ؟ 

ج :۷ شك فى أن هناك الكثير الذى تستطيع أن تقحله 
لتبلغ الممحة الطيبة التى ترجوها . فخلا عن الوجية التى 
ينيغى أن تكون ممتعة إلى جانب كونها متزتة ؛ هتاك الرفحة .. 
ولعل الراحة أهم فى هذا المجال » من الطعام نفسه .. ففى 
استطامتك أن تمضى يقير طعام ay‏ أطول مما يمكن أن 
تعضى بغير توم . ومع ذلك فكشيرون هم الذين يخدعون 
أنقسهم قى ste‏ النوم » ويحرعون أجسادهم كفايتها مته . 


له بعد 


والصلة بين النوم والصحة الذهنية صلة وثيقة . قالمخ » وهو 
مركز الجهاز العصبى ٠‏ لا يفتة يعمل طوال ساعات اليقظة 
ووسيلته للراحة هى النوم . 

والقلب فى هذا « GUUS‏ فإن فترات سكونه بين الضريات 
تطولى خلال الثوم ‏ كما يهبط ضغط gull‏ كذاك . 

وليس التعب الذى تحسه « جسماتى كله . فإن الذهن يتعب 
Cas‏ ومن ثم فسإن التوم وحده هى الذى يسعه أن يريع 
الجسم والذهن Can‏ . 

س٠۲‏ : وماذا glad dad‏ الأرق + 
5 ج :إذا كنت 'تجتهد فى طلب التوم + وأكته يعصاك فلا 
تقلق . فالأرجح JL abil‏ من النوم حظًا أوفر مما يخيل لك , 
وإتباع القواعد التالية قد يقيد فى علاج ما تعانيه من الأرق : 

* التوم Bale‏ « تتربى ككل عادة يالمداومة عليها شی مواعيد 
منتظمة فاحرص على أن تذهب إلى فراشك في وقت معلوم كل 
ليلة . 

* استرخ فى نومك ولا تجعل Unde‏ من جسمك متوترة 
مشدودة ٠واجتهد‏ فى تقصى عن ذهنك آقکار اليوم وما 
تتخلله . 


+ هدئ [عصابك بتتاول شراب داقئ قبل التوي . 
* إذا عصاك النوم بمجرد استلقائك على الفراش , فاقر] 
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فى کتاب خفيف لا تحتاج قراءته إلى مجهود ذهنى + أ إلى 
إثارة الخواطر والعاطقة + 

» توخ أن تكون غرفة تومك مهوأة تهوية مناسية . 

س۲۷ : وماذا عن الرياضة ؟ 

ج :إلى جانب الراحة ؛ هناك الرياضة , قنحن جميمًا 
محتاجون إلى عزاولة بعش التشاط فى الهواء الطلق « لتساعد 
على إنعاش الدورة الدموية » وتهيئة الجسم لمزاواة مجهوده 
الهومى . ولعل الرياضة الزم لأرائك الذين يعملون فى مكاتي 
سقف ء ويؤدون يها عملا كتابيًا أى Gaal‏ لا يحتاج إلى مجهود 
عضلۍ + 

وينبقى أن تتوخى الاعتدال فيسا تزاوله من ألوان 
الرياضمة » وأن يكون اللون الذى تختاره مما يمتعك ولد لك . 
فإنه فى هذه الحالة لا يفيد صحتك البدثية وحسب Lally‏ ينعش 
حالتك التفسية كذلك .على أنك يجب أن تذكر أن تركيز 
الاهتمام فى الناحية الصحية لن يصل بك إلى الهدف التى 
ترجوه . قهذا التركيز خليق يأئ ييعث فى نفسك الهواجس 
والشكوك « وهى يتنافى مع ما تهدف إليه من الصحة الطيية . 

وإتما أقضل ما تقطه هى أن تعتاد العادات الصحية , حتى 
تصبح جا من حياتك اليومية تقطها بغير تفكير أو تدبير » ثم 
تنسى الأمر يعد هذا » وتجطه يؤتى ثماره دون أن تقلق بالك . 


با امد 


س۲۸ ١‏ هل هتاك علاقا. بين الزواج التاجم 
والشخصية القوية ؟ 

ج : تعم الزواج يعتير سك الشدخصبة التوية ٠‏ ذمن 
الحقائق الثابتة أن الشذى dpa‏ فى Moly‏ شخعى أغرب 
إلى كسب مودة الناس وأدنى إلى الشراح فى الحياة «Cogan‏ 

فإذا كنت على وفاق ووئام مع زوجتك ؛ انكس هذا الوفاق 
وذاك الوثام على صلاتك الإتسانية Lal. Gang‏ إذا كان البيت 
«صدر شجار ونقار « ومشاكسة وشحناء » فحتم أن تصطيق 
علاقتك بالتاس Copan‏ يهذه الصبقة تفسها . 

ونعم أن اثنين يظلهما سقف واحد فترة طوياة من حياتهما 
لابد Lag‏ من الاختلاف أحيادًا ٠‏ ولكن زواجهما إن كان راسخ 
الأركان engl.‏ الدعائم وسعهما أن BE‏ هذا الاختلاف يى 
زنه ظاهرة طييعية من ظواهر الحياة الزوجية › يطوف 
يسمائها كما تطوف سحابة الصيف « مالها AE apes‏ 
انقشاع .. ووسعهما أيفدا أن يذللا ما يطراً من مشكلات , 
جاعلين قى تقديرها أن طریق الزواج ليس ممهدا كله , وإتما 
قد تعتوره مزالق فى الإمكان تخطّيها مع الصير » والروية , 
وتحكيم القل . 


5000 


س۲۹ : وما هي النصيحة الذهبية فى هذا 
المجال ؟ 

چ : أحسن الاختيار وأته ليكون أهون عليك ولا ريب أن 
تمنح زوجتك الإخلاص والحب والوفاء ٠‏ إذا تخيرتها قتحسنت 
الاختيار .. فبرغم أن الزواج ليس كله نعيمًا مقيما ,إلا أن 
إحسان اختيار الشريك يجعله بالنعيم المقيم أشيه . 

ولكن الذى يحدث ٠‏ للأسف » أن طلاب اأزواج يندفعون إلى 
الزواج أولأء ثم يتساطون بعد ذلك : اأحسنوا الاختيار آم 
أساءوا ! 

والإحصاءات تشيس إلى أن ثلث هؤلاء ٠‏ على الأقل . 
يخرجون من هذا التساؤل بالحقيقة المؤسقة ء وهى أنهم أساوا 
الاختيار 1 

ويرغم أن الطلاق فى تزايد مروع » إلا أنه لا بصع اتخاذه 
وحده دقواسا لنسية الشقاء الزوجى .. فقن التعساء 
قى زئاجهم من يمسكون عن الطلاق لدواعى اجتماعية آي 
إنسانية » ويستمرون فى معاناة التعاسة والشقاء . 

س٣۴‏ : وماذا حن الحب ٠‏ الروماتتيكى > ؟ 

ج :لعل المسثولية الكبرى قى هذه النسبة الضخمة 
للزيجات القاشلة » مثقاة على « الحب » أى على وجه الدقة 6 


ما ج 


على ذلك التوم من الحب الذى يسمى « حيًا روماتتيكيًا » والذى 
يتوهم الفتى والفتاة أنه يصلح أساس لقيام الزواج . 

ولقد كان يهون الخطب لى حمل القتى والفتاة أحدهما 
للآخر الود يدلا من الحب قبل الزواج . فهذا أخلق بأن يقيم 
السعادة على عمد أرسخ من تلك التى يقيمها عليها » الحبي 
الرومانتيكي » . 

والحب « الرومانتيكى » سدرسة روجت لها PUNE‏ » 
الغرامية التى تنتجها هوليود .. ومن أهم تعاليم هذه المدرسة 
أن ألحب جاذيية مغناطيسية يحسها المرء إذا ما التقى 
بالشخص الوحيد الى ليس له نظير ولا شبيه » والذى 
تغيرته العناية الإلهية ليكون رقيق الحياة . 

فإذا التقى abl‏ بالدرة اليتيمة ؛ والجوهرة الفريدة ٠‏ تحتم 
عليه أن يتخذها زوجة مهما تكن الحوائل والعوائق ٠‏ فليس فى 
هذه المحالة ما يحول عليه ويحتد يه إلا لحب 1 

ومن الغريب أن النأس يلومون ذلك التى يتوخى الدقة فى 
اختيار شريك Ghee‏ » وحجتهم فى ذلك أن الزواج حظوط 
قدرتها السماء » ومن ثم ترى المرء يتحرى التدقيق فى اقتقاء 
ثيابه ويهمل التدقيق فى اختيار شريكة الحياة ! .. وإنه لتواتيه 
الشجاعة ليسال البائع عن جودة بطانة سترته , وتخونه هده 
الشجاعة فلا يسال إن كانت زوجته تستطيع الطهو ! 


مع 


بل إن الناس يلومون القتى إذا أساء اختيار ألوان ثيابه » 
ويسكتون عن لومه إذا أندقع إلى الزواج LAH‏ , متذرما 
بالحب ولا شىء غيره ! 

س٠٣‏ :وما هی pal‏ تحذيرات الزواج التى تؤدى 
إلى فشل الزيجات وإضعاف الشخصية يدورها ؟ 

ج :هى على النحو التالى : 

» لا تقم زواجك على علاقة واهية قصيرة الأمد - فإن 
الزواج الذى لم تسيقه إلا معرفة قصيرة بين الطرقين « إنما 
ga‏ زواج قائم على اسداس ضعف » ذلك أن الملاقة القصيرة 
الآمد لا تتيح الطرفين أن يستيقنا من قوة التجاذي بيتهما + 

» احفر القوارق التى لا سبيل إلى علاجها -- ومثال ذلك 
ارق المدين فمالم يقم يين الزوجين قهم عميق وعزم أكيد على 
توخى الحكمة والاحتمال » فإن اختلاف الدين قد يكون من pal‏ 
الأسباب المؤدية إلى تقويض الزواج . 

» لا تجعل فترة الخطوية الزاهية البراقة مقياسًا - فإنك 
قد تمنى بخيبة أمل إذا أعقب زواجك فترة أيامه] كلها مكرسة 
للمرح والثهو Legally‏ « فالمعاشرة الزوجية ليست كلها كفترة 
الخطوية رحلات خلوية » ونزهات ممتعة : وسهرات فى السينما 
أى المرقص Gaye‏ ثم لا ينيغى آن تكون قترة الخطوية مصطبغة 
كلها بهذه الصبغة ٠‏ يل يتحتم أن يختير أحدكما الآخر فى 


مل لال 


ظلروف متفاوتة مختلقة » حتى يتسنئ لكما أن تحرفا وقع هذه 
الظروف المختلقة فى نفسيكما وكيفية استجايتكما لها » 

» لا تتخذ الزواج مهريا - إذا كنت تنشد الزواج كوسيلة 
ألهروب من مشكلة متعلقة بحملك ٠‏ أى أسرتك » أى شخصيتك , 
فأنت خليق بان تفتقد المسعادة يعد الزواج وإتما تتعم 
بالسعادة فى الزواج إذا كان لك من هذه السعادة حظ محقول 
قيل أن تقدم tals‏ . 

Ye‏ تقم زواجك على أطلال حب فاشل - (La‏ كنت قد 
أحيبت حيًا Gate‏ اتتهى رغم إرادتك إلى الفشل » قلا تسارع 
إلى التماس' السلوى والحزاء فى الزواج » ALG‏ خليق في 
أعقاب حب كهذا أن تختلط عواطقك وتتضارب أقكارك Oly‏ 
abe‏ النجاح للزواج بهذه الحال العاطفية المتضبطوية . 

+ لا تؤسس زواجك على مشكلات غير محلولة - من 
الأقكار الخاطثة أن الحب خليق Sle‏ يذلل ما يتشا من مشكلات 
بين الحبيبين ‏ والأرجع والأرشد أن تذللا هذه المشكلات ذيما 
بيتكما أولاً قبل أن تقدما على الزواج . 

فإتا كان لحدكما يفضل سكنى الريف ويفضل الآخر 
سكتى oll‏ فالأفضل أن تاتقيا 0 
كذلك الحال إذا كان أحدكما يقضل مسكدًا مستتجرً > 
الآخر بيا مملوكا . 
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ومشكلة JUN‏ من أهم المشاكل التى تكتتف الزواج » ومن 
ثم وجب أن تناقشها ميزانيتكما قى صراحة مطلفة « وآن تتفقا 
على آيكما يتولى GUY!‏ وكم ينفق مما تملكان من دخل . 

غإذا كانت الزوجة ذات عمل » فيثبغى أن تتفقا كذلك هل 
تستمر فى العمل pl‏ هل تنقطع › أم هل تستمر فترة ثم تتقطع 
٠‏ فتك كلها مشكلات لا ينبغي أن ينتظر حلها حتى يتم الزواج 
٠وإنما‏ يتحتم أن تذلل من قيل . 

» لا تترك مسئلة إنجاب الأطفال Ga‏ بالظروف - قلما 
كان ثلاثة أرياع الزيجات التى يعوزها الأطفال لسيي أو GAY‏ 
تنتهى إلى الفشل » لهذا وجب أن يتم التفاهم بين الطرفين على 
هذه المسألة . فعسى أن Silt‏ رغباتهما عند المزوف عن 
إتجاب Goth} JULY!‏ » أى إنجاب طقل وأحد ؛ أى due‏ محدد 
من الأطفال » أى تيتى طقل أو أكثر إذا تبين أن أحد الزوجين 
عقيم . ولكن Lady‏ الزوجين يجب أن لتقى قبل أن يقوم 
rated)‏ 

فإذا اتفق لك بعد دراسة ما أسنلفتا من اعتبارات أن تنعم 
يزواج diye‏ » فاعمل على أن تحيط الزواج بالسعادة ما 
أمكنك ء قالحب مهما يكن خالصنًا صادقًا ٠‏ فلن Gute‏ له أن 
يستديم يغير العناية الدائعة . 


~The 


س۴۲ : وماذا عن الصير + 

جد : هى ped‏ الفشسائل التى تيد الشخصية قوة 
وتماسكا has‏ إن الصبر رائع فهو يعطينا الأمل قى وقت 
JB‏ فيه بزوغ gad‏ ديد قجر مهل على العالم يتجمعه , 
قحياتتا الراهنة تزداد تعقيد! يوما بعد يوم وتكاد الرتاية تقتل 
روح الشسيساب . إلا أته فى اعسات الاضطراب هذه 
والضغوطات التفسية ‏ بإمكاتك أن تعتزل ركنا وقسترخى , لا 
تتعجل الأمور يل إن الوقت يحتاج إلى تركيز ذهنى من 
جاثيك ‏ لتتمكن من طرد العائم وعدم الأمان والثقة بالتفس . 

س٣۲‏ : يعتبر العتاد وصلابة الرأى من أكثر 
العوامل التى تؤثر على الشخصية بالسلب وتضع 
علامات استفهام كثيرة حول صاحبها . كيف 
ذلك ؟ 

ج : من ISLAM pall‏ الكبيرة على الإطلاق أن الكثير Ge‏ 
يحاول قرض آرائه على الآخرين على افتراض آنا لا يمكن أن 
نكون مسخطئين » إن هذا المسلك لا يدرك مهالا البقة CN‏ 
تتحسن النفس » بل على العكس يلقى ظلالاً كتيبة على كامل 
حياتنا من خلال قذقه للعراقيل فى طريق نجاحنا . 

db‏ أن تتخيل عشرة من أعظم رسامی عصرنا يقومون 
برسم تفاحة فى وسط الطالولة الستديرة التى يجلسون 
حولها « وأن كل vals‏ منهم سيرسم التفاحة يشكل مقاير عن 
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الآخر ٠‏ لأن كلا من هؤلاء الفتاتين يرى التقاحة بشكل مختقف 
عن الآخرين + 

ذلك الأمر يتطبق على الرأى » فالعقائد لدی الناس ATES‏ 
تبعا لعدة عوامل ٠‏ كمالة الميلاد والمحيط الذى يعيش فيه 
الإقسان » وبالقالى نحن لون الآراء وققًا لهذه العوامل ٠‏ 
قااساة تكمن فى کون المرء عنیدا « وعند رأيه تكمن فى إعاقة 
تقدمه وتصوه وكماله النفسى ؛ وإن التتمسك بالرأى يعنى 
الكمال » ويما أن هذا الأمر لا يتوقر فى col‏ إنسان على وجه 
الأرض وقى كافة العصور والأزمان » فإن التتيجة المنطقية هى 
أن الشخص المصاب بهذا الداء سيكون تعسًا ومعزولا إذ أته 
يدافع عن ضعقه من خلال عناده . 

س٤۳‏ : وما الذى يجب Atak‏ للتخلّص من عتاد ١‏ 
الرأى 

چ : الجواب هو أن تتعلم كيف تصفى لأفكار الآخرين , 
وتجعل هذا عتوان حملك .. 

قد تكون Gade‏ فى رأيك ٠‏ وحينئذ قد تتوفر لديك القدرة 
على أن تقوم يتغيير جذرى له قيمته . 1 

إن slic‏ الرأى Line‏ سلبية ؛ والعقل المتفتع Lines‏ بناعه . 
والأول يقود إلى الفشل والعزلة والثانى إلى النجاح والصداقة . 
وحين تمد يد الصداقة إلى الآخرين تتوقف GSE‏ عن أن نكون 
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متصلب الرآى . وتذكر كلمات قالها » جيمس راسل لويل ve‏ 
« هم وحدهم الأشيياء والموتي الذين لا يغيرون من رأيهر 

س٠‏ : من صفات الشخصية القوية pall‏ 
الذى يقدمها للآخرين يطريقة مقنعة ويساعد على 
إكساب صاحبها الحب ally‏ والاحترام » وقوق: 
التأثير . فكيف ذلك ؟ 

ج :يجب أن ندرك جميعا مدي أهمية التواضع فى 
حياتنا . فليس من التواضع أن يجعلتا صفارًا عديمى 
الجدوى ‏ بل ليزيد إدرا كتا يمدي الإسهام الذي تقدمه إلى هذا 
العالم . إن رجالا عظاما أمثال x‏ غاندى »و > أينشتاين ٠‏ 
وغيرها كأنوا متواضعين وأكنهم ليسوا بالتاكيد ممن يحقرون 
شان أنفسهم يل ممن يعتد يهم لاستحواذهم على معرفة 
واسعة النطاق . شهؤلاء الرجال وضعوا أهداقًا لتحققها 
البشرية » وكانت رغباتهم تتركز على تغيير العالم . 

ولیس معنى التواضمع إتكار الذات ؛ بل تاکیدھا کی نؤمن 
بالتماسك الداخلى والكرامة , باعتبارنا كائنات يشرية , إنه 
صريج بين النجاح والفشل » حيث نبقى على القث لل ages‏ 
المتاسب قى الماضى » والنجاح كذلك فی النظور GN‏ فى 
الحاضر , ولا ندع أيا مثهما يسيطر عليذا . إنه الميزان بيخ 
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محاولة من جاتينا لا يتعدى فيها حدوهتا ولا نكون أقل من 
ذلك ٠‏ ونحاول إن نكون فوقيين ولا أن نشعي بالدونية . إنه 
التوازن الذى يحفظ أتقسنا من عوامل الفشل في الماشى » 
ويمنعنا بالتالى من التباهى بالتجاح فى الحاضر . إنه ميزان 
حرارة عاطفى « يحفظنا لأتفسنا Gils‏ ء ويبقيتا شيايًا . 

اکر هنذ سئوات بعيدة يوم كنت أقوم بزيارة مصرر 
صحفی وقد لاحظ أتنى كنت مكتثبًا بعش الشىء : ققال لی : 
ياه فلان » ما الذى دعاك إلى التفكير بثك GUS‏ ناجج بين 
Ut‏ وضمخاها ؟ » ويجب أن تتوقع رفض كثير من مقالاتك قبل 
أن تتجح » . وكان يعلق على قصة كتبتها ودفعتها إلى إحدى 
المجلات التى رقضتها . ١‏ 

Gale wail‏ بذاك التعليق أن أكون متواضعا . إذ أننى 
تجحت مع الزمن من خلال التغلب على أخطائى بدلاً من USS‏ 
تتغلب حلى + 

Tus‏ وهل يمكن أن نعرف التواضع أو بمعنى 
آخر saad‏ جواتبه ؟ 

ج : التواضع عناصر Lala‏ يمكن أن تذكرها على الحو 
التالى : 

» الإخلاص النفس وللآخرين , 
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» التفهم لمتطليات حاجتنا وحاجات الآخرين أيضنا . 

+ العرقة . أى أن نعرف أتفستا . 

» الطاقة , أى القدرة على الإتصات + 

» التماسك LAT‏ وهى اليناء المستمر لقيم داخلية نلتزم 

يها . 

» القناعة . 

» الحنين والشوق إلى بناء آفاق جديدة وأهداف جديدة + 

س۲۷ د الإحباط يدمر الإنسان إذا ما استسلم له 
ويحول دون بلوغه آماله وأهدافه › فهل يؤثر على 
الشخصية من حيث القوة والضعف ؟ 

ج :كل إنسان يمر بمرحلة إحياط معينة » قإذا ما 
استسلم لهذه الحالة تصبع Cape‏ عصبيًا Cae‏ » يجلي 
الأفكار السوداء .. ويقضى على صاحيه . 

فالإحياط يجب أن يدفعتا إلى حل المشكلة , لا إلى طاطاة 
رعوسنا .. بإمكائنا أن تصيح فناتين مبدعين حين نجحل جهازتا 
العصيى يعود اخلق أقكار متفائقة » ونحل المشاكل » إلا أنه ملع 
الأسف يحشى الكثيرون منا أجهزتهم الإبداعية يعوامل الخوق 
والقلق « محاولين إيجاد حلول بواسطة العقل » أى جهان 
التفكير « يواسطة جهاز العمل . 
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إن هذا الحشد المستمر لقناة جهاز العمل DLS‏ فى 
إتسان لا تجد منه نفعا » فهى يمنع الإتسان من الوصو إلى 
دغه » ويضع Gabe Bele‏ أمامه GIS‏ بذلك إحباطًا 
bets‏ + 

س۳۸ : وهل هناك أمور تساعد الإنسان على 
فادى أو التغلب على الإحباط ؟ 

ج pais‏ + وهى على الندى التالى : 

» تقلق فقط قبل التوصل إلى القرار وليس بحده ٠‏ ثم تقوم 
حمل هذا الحمل الثقيل الإضافى إلى العقل طوال اليوم . 

وللشفاء من ذلك يجب أن نعبر عن القلق قبل اتخاذ القوار 
ليس بعده . وهتاك Lined‏ حلول UY‏ مشكلة ‏ ويصيح القلق 
Cele‏ فى Ube‏ واحدة فقط . هى أن نعرف الطريق الذى 
سنسئكه » وما أن فختار الهدف حتى نسقط القلق » ونسترجع 
كاهة عوامل نجاحنا السابق Gad st‏ إلى الحاضير . 

ولكن إذا ما استرجعنا عوامل الفشل الماضى فى حياتنا » 
(ati‏ تقوبنا إلى الإحباط فى حياتنا + 

» ئيس هناك شىء يدعى إلى الققق فى الحاضر هقط يل قى 
ال ماضى والمستقيل مع . وهنا قد يقودنا إلى الإحباط السريع , 
لأننا قد تسترجع قشلا حصل فى الماضى وتخوفًا من المستقبل 
Lyla oil‏ رشدا لذا فى حاضرنا . وهنا لن تستطيع التفكير 
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بموضوعية حين تتملكنا المشاعر السلبية . قالشفاء من هذا 
المرضى إذا هى أن يفكر المرء فى يومه فقط ء فكل يوم من الأيام 
بشكل حياة كاماة مستقلة ‏ فلننس الأمس إذا » ولتدعة يغوصن 
فى قراغ الزمن ghily‏ صفحته . 

Lal‏ الفى , فإنه لم يأت بعد ply‏ نر خيره من شره ء وحين 
يأتى ott‏ يوم جديد آخر › ولكل حادث حديث . 

فلتدع جهازنا الإبداعى ands GL‏ ما يراه Game‏ , 
ولنستجب للحاضر ء واتحاول أن تفكر وتعمل الآن . 

» تحاول أحيانًا أن نقوم Slacks‏ كثيرة دقعة Bay‏ وهذا 
شاق على المرء ؛ إذ يلق توترا ونومًا من الانقياض والقلق 
والتشتّع في بعضى الأحيان ؛ بدلا من الراحة » GY‏ عند القيام 

يعديد من الأعمال مرة واحدة نجد URS‏ نطلب المستحيل مع 

أن طاقة الإنسان محصدودة ٠‏ والشقاء من ذلك يجب أن لا 
تحارب الاسترخاء » بل ننغمس فيه » ونحاول أن تقوم بعمل 
واحد فى وقت واحد فقط , GY‏ ذلك يمكن المرء من الاسترخاء 
والهدوء ؛ ويحرره من قيود الخطأ والعجلة طيلة اليوم ٠‏ ويحدث 
Ge‏ نفسيًا مساعدًا على النجاح فى أى عمل يحاول الإتسان 
أن يقوم به . 

» نظل فى صراع دائم مع مشاكلنا طوال اليوم + دون أن 
نقكر حتى BAG‏ قسط من Lath‏ « وتحمل المشساكل على 
أكتافنا عبئًا إلى المنؤل « إلى الفراش ومن المؤكد أن هذا 
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يحدث توترًا يؤّدى إلى الإحباط » ويتم الشفاء منه بن تتام 
وآنت تحمل مشكلتك » أى أن تنام عليها لامعها » وأن تجعل 
ظواهر النجاح تراودك وأنت على وسادتك واسترجع فى 
ذاكرتك جميع ظروف النجاح الستابقة التى مررت بها , 

+ عدم شعو المرء بالراحة OY‏ يجهل معتاها , إنتا نعرف 
هذه الكلمة فقط ؛ وهذا كل شىء ؛ ولكن التشتُّع الناجم عن 
القلق المستمر يحدث الإحباط Gita‏ . وعلاج هذه المشكلة يتم 
بان taney‏ المرء إلى غرقة نوم عقله ويسترخى . بذالك يقطع 
التيار الكهريى المغقذى التو + 

س۹ : التسردد من أخطر الأسلصة التى تهدم 
الشخصية وتحول درن اكتسابها القوة والفعالية . 
Ld‏ هو التردد ؟ 

ج :يعرف الترده Ula uy‏ من الجن أى الافتقار إلى 
الشسجاعة أو الثقة بالنفس ؛ ومن المنطلق الانتقعالى يحسب 
الخزى والجبن شبيهين . 

ويعتير الملتخصص التفسى « س . س . تومكينن » الخزى. 
والجين كانقعال إنسانى plas daly‏ خدمته بواسطة نفس تقنية 
العصبب الفسيولُوجى ( أى نفس ميكانيكية وآية العصب 
الوظائفي ) . 
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ويما أن الجين أى الخزى هما استجايتان ترتبطان بمفهوم 
الإتسان لنفسه » ويدرجة صلاح جوهره » وكمال كينونته ٠‏ قمن 
المنطقى أن الاتفعال الذى يرتبط ارتباطا وثيقًا بالشخصية , 
لابد من أن يتزامل ديناميكيًا مع اتفعال الخوف ٠‏ 

Lal‏ عن رد الفعل السيكولوجى » قيصاحيه النيض 
المتزايد » والحرق الغزير » والقلب المتسارع الدقات » والمعدة 
التى تتقلص كما لو كاتت تسكتها فراشات متوحشة ! 

يؤكد علماء النفس OF‏ عندما تتتسى حياة الطفل على تربية 
قاسية » آو يحاصر من ديكتاتورية آب » أو تسلط أم ؛ فالنتيجة 
الحتمية هى شعور الطفل بالخوف من أن يخطئ التصرق » 
CY‏ يواجه بعقاب قاس ؛ أى يتهكم شديد وإهانة بالغة » فينشاً 
الاين على التردد فى التحسرق وفى أن يعير عن تفسه 
بصراحة .. خشية عدم إرضاء أحد الوالدين .. ومن يعدهم 
المعلم فى المدرسة .. ويعدهم الرئيس فى العمل .. ويمكد 
التردد Glad.‏ ليصيي التصرفات السليمة التى لا يجب أن 
تسيب أى خوف + 

س١‏ 4 : وكيف لواجه التردد ؟ 

ج : ابد! بآن تتخذ قرارا بالتركيز على هدق معين ؛ وحدد 
بانضبط ماذا تريد أن يحدث , اسل نفسك : ما أفضل ما 
يمكن أن يحدث ؟ وما [paul‏ ما يمكن حدوثه ؟ وبالتركيز على 
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النتائج قى هذا التصرف » تستطيع أن تقيم أهداقك على أن 
يكون الجزء الأكير من عملية التقييم هذه , هى التاكد من أنها 
ترضى الله » مهما كان الهدف بسيطًا مثل التعرف بشخصية 
اجديدة . 

تخيل نفسك > أنك قد التزمت باسلوب التصسرف السليم 
» خطوة بخطرة » ؛ كضرورة لكى تحقق هدفك » وبالتغيل 
الحيوى « تكتسب التوجيه والتحكم « وتفادى المعوقات غير 
المتوقعة » ألتى يمكن أن تمنعك تحقيق أهداقك . 

إن تخيلك لتفسك آنك تؤدى التصرقات المناسية ١‏ يساعدك 
على ترسيخ العمهيل اللائق فى المخ « والذى سيكون له أثر 
إيجابى ٠‏ آي اللساعدة على اتخاذ الخطوات الضرورية اللازمة 


لتحقيق الهدف . 
إنه تدريب ذهنى فى طريق النجاح ٠‏ يسهل مليك أن تتفهم 
هدقك يوضوح .. 


أشرك أصدقاءك فى اطلاعهم على الهدف الذى تمتزم 
بلوغه همعرقتنا أن [صدقاعنا يدركون ما تحاول أن تفعله ء 
وأنهم سوف يفرحون لأجلنا عتدما نتجع فى الوممول إلى 
هدقنا , سوق يكون Babe‏ على يذل المزيد من السعيى .. بل 
يمكن أن تصبح لنا خبرات تيح آخرين على أن يحققوا 
. أهدافهم فى حياتهم . 
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وعندما تحقق هدفك أبلغ أصدقاك ١‏ فيفرحوا معك ولك . 
مما يحفزك على إتجان الهدف التائى بلا تردد . 

حدد أهدافًا صغيرة على طريق الهدف الكبير ؛ وقرر أنك 
ستمضى فى بلوغها واحدا تلو الآخر دون ترأجع . 

س"؛ : وماذا عن مراجعة النفس + 

Baek: ©‏ تفسك بين وقت وآشر اتقويم أهدافك ومدى 
سعيك لتحقيقها . فالمراجعة المستمرة للتصرف المناسب 
تساعدنا على تمثل الأفكار . والمشاعر والتصرقات التى تشترا 
فى إدخال وترسيع الاستجاية الصحيمة Coy.‏ 
صغيرة والممارسة المناسية والمتتايعة لتحقيقها ؛ تساعدنا على 
أن نشعر بمزيد من الثقة ٠.‏ ويالتالى نصبع أقل Gye‏ .. وأبعد 
عن التردد . 

س44 : وماذا عن التأجيل ؟ 

ج : التأجيل » عدولك ١‏ والتتخير يحيل الفرص الذهبية إلى 
احتمالات باطلة . إن لم تتقدم للأمام » قلا تتعجب أن يسبقك 
آخر إلى فكرة من أقكارك . و ينجح olf Lal‏ فسوف ترغى 
وتزيد وتتدب حظك . 

س45 : وهل هناك نصائح أخرى ؟ 

ج ؛ نهم هتاك عدة تصائح على الوجه التائى : 

»ه عدد مكاسب اليدء الفورى . وفى مقايلها ضمع « ثمن 
تجاهل اليدء الفوری » . 


» أبن فى تفكيرك إحساسًا بالضرورة والإلحاح .. وتقدم . 
ركز نظرك على النتيجة المرجوة .. ويعد سنة من الآن » سوف 
تتمنى ان أنك قد بدآت اليوم » أى لم تؤجل ولم تتزدد . 

» ضع لتفسك ١‏ على مسفكرتك » جدولا زمنيًا لتخطيط 
مواعيد محددة اجلسات » ومقايلات تساعدك على حل المشكلة . 
ضع علامات لا سوف يحدث . 

» حدد لنقسك فترة التجرية .. وسوف تنجح ٠‏ وتحتفل 
بتفسك فى تهايتها . 

» اين أساس ثقتك بصلابة » لكن بتمهل ملائم . ومندما 
تنجح فى حطوتك الأولى تقدم إلى الثانية.. واستمر فى النمى . 

» استخدم عقلك ٠‏ وسوف يتبعه القلب والنقس . لا تنتظى 
حتى تشعر أنك تحب أن تفعل ؛ فلن تشعر بذلك إلى أن 
تنغمس فى العمل بحماس . لتحقيق الهدف . وتيقن أن 
المتجزين العظماء يركزون على 'الفرص الغتية بثقة » ويتخذون 
قرارات .. وإذا استطعت أن تبلغ « البت التهائى » بإرادة 
محددة بشتن ما يجب فعله ‏ وما لا يجب فطه , للوصول 
لوضيع معين وإلى نتيجة معينة محددة بشأن قضية ما » أو 
تصرق ما » قانت م« صائع قرار » وموفق فى إصداره ومن هنا 
تكون صاحب شخصية قوية . 
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س٤٤‏ : وما هى مراحل اتخاذ القرار الكامل ؟ 

ج :هی على النحى التالى : 

Ua tl »‏ الأولى : وهى عملية دراسة وتفكير فى مسالة ما 
علميا وروحيًا وأخلاقيًا سبق العزم على اتخاذ القرار . 

» المرحلة الثانية : يلورة cel JI‏ وإعلان اتخاذ القرار . 

« المرحلة الثالثة : تتفيذ وتطبيق القرار , أى ترجمته إلى 
عمل + 

س۸٤‏ : وهل للقرارات درجات فى الأهمية ؟ 

ج :نعم فهناك قرارات صغيرة حيث يتخذ الإنسان - 
دون أن يشعر - مات » بل آلاف وملايين القرارات «Gage‏ 
فحياك Ue‏ بقرارات كثيرة : ضخيرها وكبيرها . فما يتعلق 
باختياراتك اليومية من حيث المأكل والملبس والطرق التى 
تسلكها للوصول إلى مكان ما ء هى يعض من القرارات 
الصغيرة التى تتخذها طوال التهار . 


وهناك قرارات أكثر fia Lina‏ : 
٭ استذكر ايوم أى أكون بچوار صديق مریش بالمستشفى 
يحتاجنى ؟ 


» أنام [Soe‏ الليلة أم أسترجع كل المادة ضمانًا التفوق 
فى الامتحان غذا ؟ 
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وهناك قرارات هامة مكل : 


» أطلب يد الفتاة التى pled‏ بها زوجة » أو أتتظر حتى 
أحصل على عمل ملائم بعد التخرج ؟ » وهل قى الانتظار خطر 
على حلمى ؟ ققد تخطب فتاتی لرجل آخر ؟ 

٭ أوافق على ٠‏ ... » خساطبًا لى أى Bak‏ بعض الوقت 
GY Blas‏ يكون ذلك هو الاختيار النهائى ؟ 

وهاتك قرارات مصيرية للإنسان .. وهى : هل اتبع الموجة 
المائدة قي اعتقاد ما » حتى لو كان ذلك خطة » آم OST‏ 
بإخلاص فى مدى صحة gl‏ زيقف هذا المعتقد وأختار يثمانة 
وعزم ما إنا متاكد من صحته ؟ وهل لدى الشجاعة الكاقية 
لتحمل آثار قراری ؟ 

س 45 : وهل یوٹر اناس فى قراراتنا 5 

ج : الزملاء والأصدقاء والأسرة والعائة والظروف ال محيطة 
alt‏ فى سنع شخص ما لقراراته . لكن هناك ييتنا من 
يستطيع صنع قراره والبت فيه بحزم أكثر من الآشرين . على 
حين نجد يعضنا لا يستطيع صنع قراره قى شئون كثيرة قد 

ولا شك أن أهداف المجتمع والعرق السائد فيه « تؤثر فى 
pie‏ قرار غاليية أعضاء هذا المجتمع › بحيث لا يتعارض 


= oY — 


اتخاذ القرار الفردى مع فكر الغالبية cle‏ يدقع من يصتع 
قرارً مختلفًا عن العرف السائد LS‏ لذلك . 

س+ه : هل هناك تصتيف لشخصية الإتسان 
حسب طبيعة اتخاذه للقرار ؟ 

2 : لصاتعى القرار نماذج ٠‏ قد تجد مواصقات آحدها أو 
مزيج من أكثر من نموذج واحد ء تفطبق عليك » وهذه CALM‏ 
كما وضبعها علماء الثقس هى : 

« المؤجلون : وغاليًا ما يخققون فى صنع القرار واتخاذه » 
إذ يتقصهم العسزم على صتع القرار » Calls‏ مسا تسمع 
« المؤجئين » يقواون : 

« دعوت نفكر قى الأمر .. نحتاج مزيدا من الوقت », 
وتتيجة للك يضيعون الوقت والإمكانات ١‏ ويهملون العمل Eas‏ 
يعدم إنجازه أى بإخمرار قى آخر المهلة إلى إنجازه على تحو 
غير مرضى + 

» المتذيذبون : وهم المتوددون ؛ مرة إلى الأمام وأخرى إلى 
الخلف مضيعين الإمكانات والغر. 06 متعثرين بين أداء العمل 
وعدم آدائه fe‏ إعادة العمل مرة أشرى + 

» الهالسون على السور : وهم لا يفضلون ( ال مخاطرة ) 
بصنع القرار واتخاذه ٠‏ فيظلون قى هذا الوضع الذى لا يشبه 


= f= 


من يجئس على الور » فهو لا يدخل إلى الحديقة » كما أنه 
لا يمضى لحال سييله . 

س۹ : وماذا عن المتهورين ؟ 

چ : المتهورون هم محيون للسبرعة . واهتماسهم محدود 
بالنسبة الحقائق وللمشاعر والتكاليف . 

س؟ه : والأساتذة + 

ج ؛يرقخيون فى يمع كل الحقائق قيل صنع واتخاذ 
القراى » وقد يتجح هذا التموذج فى صنع القرار الناضع ٠‏ 
لکن وقت إصداره قد يكون فى مومده آى Gata‏ عما يجب . 

س۴٥‏ : ومدكئون السيجار ؟ 

ج :هم يفضلون التغكير فى ا مشكلات بعمق كمدخن 
السيجار التامل فى تصاعد الدخان من سيجاره » وهو قى 
وضع الاسترخاء ؛ وهؤلاء يختارون ألا يفعلوا Gast‏ لأنهم 
يظنون أن AST‏ المشكلات تعقيدً! تحل تفسها بتفسها ! 

of‏ : وماذا عن تماثل الثيران الخزقية ؟ 

چ :هم يتمتعون يشكل قوی جميل لكنهم عاجزون GUS‏ 

عن صنع القرار واتخاده . 


وهات 


سه٠‏ : وماذا عن المشفلوين ؟ 

اج :همي يصنعمون القرار ويتخذونه من خلال إقناع 
الآخرين المصيطين بهم « وتشغيلهم فى صنع واتخات القران 
عوضما عتهم . 

سرياه : bag‏ جن اامستكلين ؟ 

اج :هميد يتصيدونئ لصالههم الشخصى من خلال صتع 
القرار واتخاذه بين الآخرين . 

س : والخجولون ؟ 

ج :هم يعانون غى صنع آيسط أتواع القرارات ٠‏ وبالتالى 
فهم فى حاجة أولا للخروج من خيلهم . 

س۸ : والمهمومون ؟ 

ج : يحملون الهم وكآن صنع القرار واتخاذه حملا يصسعب 
عليهم حمله . فإذا ما صنعوا قرارًا واتخذوه تراهم مهمومين 
غير سعداء . 

س۹٥‏ : وماذا عن القادرين على صنع القرار ؟ 

ج : هم قادرين على عملية صنع القرار واتخاذه وذلك 
يدراسة الموقف أى القضية أى المشكلة » ثم تحديد الهدف منها ء 
والتفكير فى البدائل المتاحة أو المرجوة للخروج من هذه 


ام 


القضية أى المشكلة ١‏ واختيار ( اتخاذ قرار ) الحل الأمثل من 
بين هذه البدائل . 

Vw‏ : وهل هناك علاقة بين قرارك يقيمك 
ومثلك وسعادتك ؟ 

ج :لكل قرار فى حيائك علاقة بالقيمة » أى ما تفكر فيه 
من مكلك . وما تشعر بأهمية ٠‏ أى العكس » وأيهما ما ترضى 
عنه + ققراراتتا من صنع ضصسميرنا gill‏ يتشاعل مع Ube‏ 
ومشاعرنا . 

آما تففية القرار ged‏ من صنع إرادتنا . واي قرار نصنعه 
ونتخذه له آثره على سعادتنا أى شقائتا » ونجاحنا أى إخفاقنا + 

سا٥‏ : وكيف تنجح غى صنع قرارك واتخاذه ؟ 

چ حتى يتثنى لك هذا عليك بالتانى : 

* أن تدرس الموضموع الذى تحتاج إلى صنع القرار aids‏ 
واتخاذه بحيث يبدل عقلك كل الجهد اللازم فى دراسة أيعاد 
الموضوع من كل جوانبه » مع مراعاة ما جاء فى هذا المقال 
الذى تضمافرت جهود صائعه لمماونتك فى صنع قراراتك 
واتقاذها . 


+ أن توازن بين مشاعرك وعقلك فى تتاولك للموضوع . 


ع هات 


»* أن يكون خسميرك أمام الله مستريحا للتقاعل مع العقل 
والمشاعر . 

+ أن تعزم بإرادتك القوية على تنقيذ القواى » بحيث لا 
تتراجع عن تنفيذه » وتصمد بشجاعة » لتخرج قرارك إلى Sam‏ 
الوجود والحياة . 

س۲٠‏ : الشخصية القوية Bale‏ هى القادرة على 
إقامة توازن جيد بين العاطفة والعقل ولا يطغى 
“عليها تغلیب جانب على حساب آخر قما هی حقيقة 
هذه المسألة ؟ 

ج : إن العقل فى علم النفس هو ملكة تضبط الأقمال 
ضببطًا إراديًا بتدبير خاص لغرض مقصود . فهى الفرهزة فى 
الحيوان قد تهذبت » وتسامت » وارتقت ٠‏ فتجلت عقلا , فالعقل 
إذن يصوعغ بمعونة الملكات الذهنية Les‏ شاء من القضمايا 
ويمتغظ بها ٠‏ ويذكرها عند الحاجة » فما أوسع الجمجمة على 
صغرها ؛ لأن العقل يجمع يها شوارد المسائل » حتى يصح أن 
يقال : إن الإنسان عائش diy‏ فى جو روحاتى فسيح 
الأرجاء . 

والعاطفة .. كلمة تشمل جميع الأحوال النفسية (All‏ يقوى 
فيها شعور الإنسان بعا يصحيها من لذة وألم » سل ضميرك: 
ه اذا يتسرب إليك السرور إذ قابلت صديفًا Cage‏ ؟ » . 


جرم 


تسمع الجواب م« هى أالعاطفة » . 

فالعاطفة وإن كاتت واحدة فى الجوعر » أكنها تنوعت فى 
المظهر Lash.‏ أن شحاع التور الواحد إذا ما وقع على قطحة 
من البلور فى زاوية معينة تكسر عليها وتطل إلى سبحة آلوان » 
كذلك يطل بعضهم العاطفة إلى هذه السيعة الألوان - الحب 
واليقضى « والسرور والحزن » وأليأس والرجاء ؛ والحسد ٠‏ على 
أن هذه السبعة الألوان قد تجمعها كلمة واحدة - الرغبة , 
Goll‏ هى الرغية فى آمر ما » والبخض هى الرغبة هته « وإن 
شئتم ققولوا أنه دمحة أو ايتسام . 

وإطاءما ضمحك الإنسان من اللذة كما ضمحك أيضا من الألم 
« وشر اليلية ما يضلحك » . 

س۴٠‏ : أيهما أكشر فعالية فى تشكيل حياة 
الإنسان » العقل أم العاطفة ؟ 

ج : الناس فى هذا على ثلاثة أنوا ع : منهم من يعيشون 
بعواطفهم .. فؤلاء هم الشعراء وا مصورون » وشوأة الغتون 
الجميلة » هؤلاء هم شهداء الوجد إذ يحرقون شمعة وجودهم 
من طرفيها كليهما ٠‏ ومنهم من يعيشون يعقولهم - هؤلاء هم 
رجال العلوم والسياسة » يسيرون فى الحياة وكأن قليهم قد 
صنع من الصلب » ومتهم من يعيشون ببطوتهم » لا هم لكل 


اک 


متهم إلا أن يملا جيبه وجوفه »ولو قضى كل العالم ساهراً 
يتوجع + هؤلاء هم الذين يضحكون » ويتنمسون ويسعدون + 

ما أسعد الإنسان إذا توازنت عاطفته مع عقله .. ما أجمل 
العاطقة يلهمها العقل » وما أجمل العقل تلهمه العاطفة + 

قهالعاطفة المهذية هى النار التي تفيض على العقل Cyd‏ 
وإلهاما ؛ هى السلاح اللامع الذى يرهف العقل إذ ما خمدت 
حدته » وجمد ذكاؤه ؛ هى الطائر الذى يغرد لتا تغريد الظقر 
والسروى ٠‏ فيغمم أيامنا بالسعادة » ويظع على ليائينا هناء 
ونميما . هى الأجنحة التى يسمو بها الإنسان إلى العالم 
العلوى asad‏ إلى الأرض ومعه عذارى من الإلهام ١‏ وعرائس 
من الأفكار ؛ لولا العاطقة التى كانت تريط دانتى يبياتريس لما 
استطاع أن يكتب قصيدته الخائدة « الكوميديا الإلهية » . لولا 
حب الجمال الذى ملا قلب موزار لما استطاع أن يوقع على 
قبثارته أنفامه الشجية . 

ما أتعس العاطقة ء إذا ما تنازمت والعقل ء فهى اللهيب 
الذى يحرق كل قخسيئة فى التفس » وهى السكين الحاى الذى 
يقطع كل صلة بين الإنسان والسماء » فيهوى من مرتبة 
البشر . 
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مس٤٠‏ : وما شى مظاهر الماطفة ؟ 

ج : العاطفة فى مظهرها المثلث ؛ عاطفة حائرة ء وثائرة » 
وفاجرة حيث أن أول مظهر تتهذه العاطقة فى قلب الشياب هى 
الحيرة . عندما يبلغ الفتى دوا معيئًا فى الحياة » يشعر قى 
نفسه أن إحساسًا جديدًا يجيش فى صدره Shs‏ يحس بغراغ 
عظيم لا يقوي على التعبير Ge‏ إلا يالكتية العميقة الصسامتة , 
هذه هى العاطفة الحائرة وما استقرت بعد » ينسح العنكيوت 
خيوطه ويلقيها فى الفضاء حائرة مضطرية « للتقى يهدف 
كارت » تستند عليه , وتتيت النيتة الضدعيفة من الأرض »2 
قترسلها الحياة عودا ضديقا » مرتجفًا ٠‏ حتى تستند إلى 
شجرة مجاورة » أى Gait‏ حول قطعة من الخشب . كذاك تنشا 
هذه العاطفة فى الشباب ٠‏ منتظرة Coy‏ تى فيه بعاطقة 
تمازجها » وتمتزج بها لتلد الحياة . 

إن هذه العاطفة الحائرة » إذا استسعلم الإنسان لقيادتها + 
ولم يحسن ترويضدها » أضيحت ثأئرة » هذا ينشا النزاع بين 
الماطةة ؛ وبين العقل » ويحتدم الصراع فى معركة حامية . 

هنا سعركة الأخلاق القاصملة الهائة » أما أن تنتهى بالظفر 
أو تهوى بالتفس . 

بعد يلوغ هذه المرحلة الثانية Jos‏ العاطفة فى مرحاتها 
الأخيرة فتتباور ونتحجر حتى تصير عاطفة فاجرة ١‏ أرأيت 


EN 


الجواد الجموح says‏ استهوته الريح ؛ فاتطلق فى القضاء لا 
بیالی بصخر يتعثر فيه ٠‏ ولا بحفرة ترديه ؟ كذلك تسمی 
العاطفة الثائرة » وقد قطعت كل قيود » فجنحت عن جادة 
الحق » وجمعت إلى الإثم والقجور .. هنا يمسى النور زسام 
الإنسان ظلامًا . ويصيع الظلام له نورا - هنا يصير المر 
للإنسان حلوا والحلى مرا ؛ هنا يكون الإنسان للعاطفة الفاجرة 
ees‏ 

س50 : وما هى مظاهر العقل الذى يسود 
العاطفة ؟ 

ج : العقل السليم يهتب العاطفة ؛ ويغليها ؛ ويكسيها .. 
فإذا ما هيمن العقل السليم يهذب العاطفة وهى حائرة > 
استطاع العقل ينور المعرقة أن يهذيها : فالود الصغيو يري 
من بعيد GS‏ رابضا » فتثور فيه عاطقة الخوف مته » وسرعان 
ها يمعن النظر فى الكلب .حتى يدرك أنه تمشاق لكلب من 
خشب » عندئق يقترب منه هاشا پاشا › لان ثور عقله كان علما 
مهذبا لعاطفته . 

على المكس من ذلك قد يجد ذات الواد قنيلة ؛ ويحسبها 
كرة فيمضى إليها مسرمًا متهللا : قاصيد) أن يلعب ويتلاعب 
بها مدفوعا إليها بعاطفة الشوق والرغبة ٠‏ وسرعان ما يتادى ' 
الممىه حذار gle‏ - هذه نار فى شكل كرة أو كرة من 


ا 


st‏ » . عتدئذ يهرب متها الود لأته علم . فلايد من تعليم 
لشياب العلم الصحيح » لأنتا بالجهل لا نستطيع أن نخدم 
الفضيلة ء قالجهل رذيلة ٠‏ ويالرذيلة لا تخدم الفضميلة . 

س٦٠‏ : بالعقل نسيطر على العاطفة ؟ 

ج :تقول العاطقة الآن الآن .. أحييتى اليوم وأمتنى عدا . 
بقول لها العقل : « غدا غدا يوم الحصاد فإذا أسرفت الآن » 
قال لك الزمان قى الصيف ضسيعت الحمصساد » .. تقول 
العاطفة :« هذه ضرورة وأحكامها » فيقوق العقل : « إنها 
يجب أن تفسيط » وتحكم › وتقمع » وتسات عبد » . تقول 
العاطفة : « نقد غلب الإنسان وانتهي الأمر » وتقوق العاطفة : 
« لالغائدة من الكفاح + فلقد جرب غيرك وفشل » .. ويقول 
العقل : كلا » افتكر أفكارا حسنة ١‏ شعلى قدر ما تفتكر 
أقكارًا صالحة » فالإرادة الصالحة تأتيك مختارة ؛ على قدر ما 
تريد ترجو » وعلى قدر ما قصل إلى الله تجد الله » ومتى 
وجدته كان ك قوة + وحيأة فتقتكر بفكره » وتحكم بإرادته 1 
وتحب بعاطفته فتنتصس » . 

س۷٠‏ : وكيف بالعقل نكسب العاطفة ؟ 

ج : إذا ما خذلت العاطفة بقوة العقل » اكتسبها لجائبه 
وأصيحت logy‏ حلالا له إن ليست العاطقة شرا فى ذاتها , 
إنما الشر فى توجيهها إلى غير ما وضعت له . 


ا 


فالعاطفة إذا ما هذبها العقل , وقليها » اكتسبها أنير 
البشرية وخيرها ء والعقل لا يستطيع أن يمل بالإنسان إلى 
نهاية الظقر . 

تعم هناك من الناس من كانوا جيايرة فى العقول مثل 
نابئيون وأورد بايرون وماركس وقيرهم . إنما OLS‏ يعوزهم 
شىء واحد : اليقين My‏ لد إلى الله إذ يكون الله له 
ويجانيه . إذن لكم أن تقوفوا تقس بالعاطفة أولاً - والعقل 
مهيمتًا عليها .قوق العقل » الله المهيمن على الجميع » فهو 
الكلمة التهائية للناس »وهو قوة الحياة ونبع الحياة وتاج 
الحياة وحياة الحياة . 

س۸٠‏ :'ترتبط الشخصية ارتياطا وثيقا بتقاغة 
صاحيها .. قما هى أهمية الثقافة للشخصية 
القوية ؟ 

ج : تعتبر الثقاقة العامة شىء أساسى يالنسبة ed‏ 
كإنسان متحضر » وليست شيفًا كماليًا Hing.‏ ما يجعلك 
متميرً عن غيرك من الأصدقاء أو الزملاء » قحواء تعجب 
بالرجل المثقف خاصة حينما تجمعك بها بعض الجلسات 
العامة أى الرحلات ٠‏ لأن أول ما يلغت نظرها إليك هى دوجة 
ثقافتك ولياقتك وذكائك فى أثناء حديتك + 


eee 


والذكاء قوة فطرية كامنة فى داخلك ١‏ عليك الاتتفاع بها 
وإظهارها ء سواء عن طريق الثقافة العامة أو التحبصيل 
المدرسى أو كسب الخبرة والمهارة قى الحرقة التى تعمل بها . 

س۹٠‏ : وهل المدرسة أو الجامعة تكفى ؟ 

چ : التتعليم المدرسى أو الجامعى المنظم وحده لا يكفي 
لتكوين شخصينك العامة ١‏ إلا إذا كملت بالتثقيف » والعلوم 
المدرسية ليست غاية فی ذاتها يطيث إذا أنتهيت من تحصيلها 
أصيحت مثقفًا ١‏ وإنما هى مجرد وسائل لتنظيم الفكر . 
ومفتاح Gl‏ الحياة بعد التخرج . 

وظروف Giles‏ الاجتماعية قى العصر الحاضر pate‏ 
علينا أن نلم يطاقكه من العلوم والفنون وا معلومات العامة 
الخارجية عن محيط دراستنا ودائرة تخصصنا ء لنستطيع آن 
نفهم الأحداث العالمية المتجددة والمتلاحقة ونسايرها وإلا عشنا 
متقوقعين داخل إطار مناهجنا الدراسية ! 

س٠۷‏ : هل هتاك فرق بين العلم والثقافة ؟ 

ج : العلم ga‏ الدراسة المدرسية أى الجامعية المتتظمة الت 
تنتهى بالتعمق الاكاديمى فى تاحية من تواحى التخصص . 

Lal‏ الثقافة فهى تمثل الإطلاع الواسع الشامل » حتى ولى 
كان سطحيًا . فقد يكون العلم أساس الشخصية ؛ أما الثقافة 


کو 


فهى التى تكمل اليناء وتجطك إنسانًا صالمًا ومستتيراً ‏ له 
رأئ وأثر فى المجتمع الذى تعيش فيه ء ويخاصة إذا كان 
المجتمع الذى تعيش فيه صغبرا . 

س۲۱ : ما هى مفاتيح الثقافة ؟ 

چ ؛ خلاصة القول أتك سواء كنت طبيبًا آي مهندسًا أو 
معلمًا أو عاملاً .. إلخ » فلابد لك إلى جاثي تعمقك فى دراستك 
الخاصة pb gl.‏ با معلومات العامة والثقافة العامة فى ميادينها 
العشرة رهي : 

العلم ‏ الاختراع ٠‏ الآلات والادوات » وسائل الإنشاج » 
السياسة والاقتصاد » التاريغ رالجغرافيا ء الآداب » الفتون 
والشخصيات البارزة ؛ وسائل الترفيه ( الراديى « الظيفزيون )» 
إلى جاتب الانتفاع بوقت الفراغ .وثقافتك الديتية 
الخاصسة بك . 

وطريق هذه الشقافة العامة هو الكتب غير المعرسية 
والمكتبات والمعارض وا متاحف » والندوات ؛ والسرح » وهى 
كلها وسائل ميسرة » وتستمتع بثمارها » ويخاصة في وقت 
فراغك » على أن تكون يأقل تفقة وجهد » حيث تجمع بين المتعة 
والقائدة معا ,ويهذا تسبتطيع أن تكون مثقفا جديرا بالاحتوام 
والإعجاب . 


aha 


س۷۲ : هل للقناعة والرضا دور فی اكتساب 
الشخصية القوية ؟ 

ج :فكر الفلاسفة والعلماء طويلا غي عوامل الشقاء التى 
تجر العائم باستمراى إلى حالة الضيق واليؤس » قرأو أنها 
ء تكاد تشركز فى الطمع والجشع الثذين لا يتتاسيان مع 
الإمكاتات أى الاستطاحة الإنسانية » . 

فإذا مسا حدد الإتسان رضباته » بحيث pt‏ مع 
إمكانياته ٠‏ وإذا اقتصر الإنسان قيما يأمل ويريد ؛ على الحد 
الذى يستطيع أن يحققه .. ماش راضى النفس مطمئنا أو 
بتعبیر آخر : عاش سعيدا وفى هذا هدوء وسكينة واستقراى 
وقوة الشخصية . 

س۷۴ : هل يضيع الرضا ؟ 

ج Lat‏ ~ لسيب ما - تفكر فى الأمس ؛ ونحمل هم 
الغد » قلا تستمتع ياليوم » لا ترضسى عن اللحظة الراهنة »وما 
فيها Lays‏ يحيط بنا وبالناس حولنا « ويأتفستا ء نتشفل 
بالحياة الأقضل فى المستقبل .. حتى أننا لا ندرك داك عتدمنا 
تكون قعلا بين أيدينا » فتفقد حاضرنا » ونحزن على مأضيتا 
الضائع . 


VS 


فلكى ترضي عن تفسك وعن حياتك » رس بالخعرورة أن 
تعمل على أن تتصدر ه الواجهة » ( الصقوق الأمامية ) » أو 
أن تكسب الملايين » أى أن ترتقع قمة القمم .. يكقى أن تونقع 
قوق نفسك وض مفاقها .. وأن تدرك وتستمع يكل م ا بر دج 
السرور من حولك » ولا تحمل هموم القد » بل يكفى ادوم خيره 
وشره . 

س٤۷‏ : ومتی نرضى عن عدم الرضا + 

ج : توصل بعض المفكرين إلى أن التغيين والتقدم فى 
الحياة » إتما يحدثان بسبب الشعور بعدم الرفما . فإن تاريخ 
الإفسان والأمم » إنما يوضح أنها تحرز تقدما Laake‏ تدقعها 
قوة من عدم الرضا بالأمور السائدة : والتطاع إلى حصياة 
أفضل . 

إن الشعور بعدم الرضا يحركها لكى تتكلم ٠‏ وتفكر + 
ees‏ .الي تدز من اروب Se‏ 
وإن كان الثمن تضحيات عظيمة . يكم من دول حققت حامها 
فى التحرر .. وکانت قوتها نيع من الشعور يعدم أأرضما عن 
الوضيع السائد . 

وفى حالم الطب والدواء ٠‏ يظل الكثير من الأمراض تت 
بند « غير قايل الشقاء » » إلى أن تقوم مجموعات من الأطياء 


FE 


الذين يشعرون بمعاناة البشرية منها » ويحسون بعدم الرضا » 
فيذكبون على بحوتهم وتجاريهم وحتى يتوصلوا إلى الدواء 
gal‏ الشافي ٠‏ ومن ثم يدرج ذات امرش تحت بند « قايل 
للشقاء > . 

س٠۷‏ : وما هى pal‏ السيل اللازمة للرضى عن 
cyl‏ ؟ 

چ 3 سبلك الأساسية للوصول إلى الشعور ياأرضى عن 
نذمعك أريعة : 

Yel‏ الولاء أى Goll‏ العظيم لشيء أعظم من ذاتك » أى أن 
يكرن عندك حدق مام فى الحياة ء يمكن أن تضحى Beads‏ 
من أجله . 

تاتيا : عمل تبيل دام مريسي » تضمع فيه أقضل جوودلة . 
فإن تحقيق وإشياع الذات من خلال عمل مستهق . هو شىء 
حيوى لكل سن الصلحة السظية والنفسية . 

ثلا : اهتمام ١‏ ودب ؛ للأخرين » وللأسون : فكل Ba‏ 
يحتاج إلى آن رن محيوبا » وإلى أن يدب ؛ وتكمن السعادة 
فى قبوإنا .. لأنفسنا .. وقيولنا للآخرين Cesk‏ . 

رامعا : الصفاظ Cats‏ على تكامل الذات » ومتاتة الخلق : 
والنفس الكاماة تحقق الاتسجام مع نقسها . ويالتالى مع 
الآخرين + 


As 


س١۷‏ : وهل هناك علاقة بين الرّضا والصحة 
الجسدية ؟ 

ج : الرضا من أهم الضروريات الحيوية لصحتك العامة , 
أى صحتك الجسدية والعقلية ؛ والنفسية ١‏ فالرضا يبعث على 
الايتهاج ؛ والتفاؤل والانشراح وإيجابية امتداد الخير فى 
الحياة » فتمزق شرئقة الشعور بالاكتئاب ؛ وتغير كيماثية 
الجسم » فتصتع العجائب من أجل سلامة القلب » وصسحة 
الأعصاي , وسلامة الجهاز الهضمى .. كما يقوى الجهاز 
المناعى .. فيشعر الشخص الراضى يمزيد من الحيوية 
والتشاط وتمام الصحة . 

فلتجرب مها تلك التذكرة المجانية » من الرضا والقناعة , 
كى تحصل على الصحة والسعادة . 

س۷۷ : يقولون : إن الشخصية القوية لابد وأن 
يعرف صاحبها جيذ فن الحياة . قما صحة هذا 
القول ؟ 

ج : يقول الكاتب الفرفسى جان - لوی سوفنشرايير 
مؤلف كتاب « فن الحياة ee‏ لقد فقدنا فى هذا الزمن فن 
الحياة ۽ أصيحنا دائمى التوتر والقلق adie‏ كل المهام على 
عجل ويدون تفرغ » وهناك مثل فرنسى شهير يبدى جليا الآن 


شن يقاس 


آکٹر من أى وقت مضی ٠‏ الإتسان يستطيع تحمل أن شىء 
على آلا يستفوق AS)‏ من ثانية واحدة »! 

وهذا الهلع الذى نعيش به , oats‏ بنا إلى آمراخى العصر 
من سرطان وقرح قى المعدة وأؤْمات القلب إلغ ++ 

والطريف كما يقول المؤلف : إن الإنسان يصنع بيديه جزد) 
من هذا التوتر أليقضدى على الملل فى الحياة فمشاد If‏ كنت 
Stix‏ على موعد هام تداعف إحساسك بالقلق على الرغم 
من علمك Gb‏ هذا فن يغير شيئًا من الواقع . كما أن الإنسان 
يحب أن يشر أن allie‏ منخصات فى .مياته ؛ لاله يخاف من 
القدر Ball ng ang‏ الذى قد يصييه يكوارث فاسحمة إذا سارت 
كل الأصور عاى ما يرام » إذه التشداؤم والخوف من الحسد ٠‏ 
أنها طييعة اليشر قى كل مكان . 

م۷۸ > وهل هذاك أنواع للشخصية فى هذا 
المد ؟ 

ج ؛ يقسم عم النفس الشخصية إلى خمسة أخماط : 

+ المستعجل : هذا الشخص يحب أن يؤدى عمله دائمًا فى 
آخر لحظة فمهما كان هناك وقت لديه . يشعر Cia‏ أته لن 


يكفى ٠‏ ولا ينتج إلا تحت ضغط عصبى وتوتر » 
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» المثالى ؛ هذة الشخص لا يقتنع أبدًا أته أدى العمل فى 
أفضل صدورة ويظل يحاول تحسين ما أداء دون إدراك للوقت 
الذى من المفروض أن يتم LA‏ عملا آخر وهذا الشخص 
يصعب عليه اتخاذ قرار لأنه يخشى Cla‏ من نقص معلوماته ! 

Lady! «‏ القير : هذا الشخص لا يستطيع أن يقول 
لا للآخرين مهما كانت مطالبهم ؛ يكبل تفسه بمهام لا 
يحتعلها ؛ ولا يستطيع إنجازها » فقط GY‏ لا يقس على 
رقضها + 

كما Gl‏ لا يحب إبلاغ الآخرين أخيار! تزعجهم » ويظل 
يخفيها حتى إذا تسيب ذلك قى مشاكل فيما بعد ؛ إنه یخشی 
الإفصاح من آراثه وأهداقه . 

* غاوى تعب : بعش الألشخاص يجدون متعة فى إنهاك 
أنفسهم والإحساس بالتعب ؛ فمن وجهة نظرهم أن الصمعوية 
الشديدة فى إنجاز العمل تعطى له قيمة ؛ أنهم يركزون على 
الجهد ومضاعقته يدلا من التفكير فى وسيلة أسط لأداة 
العمل , 

& القوى Cita‏ : إنه لا يحتاج لآى شخص آخر أو هكذا 
يعتقد , إنه لأ يطلب العون Gul‏ ولا يعترف أيدً! بالوقوع فى 
الخطأ . 


NY — 


س۲۹ : هل هناك glide‏ لحسن التصرّف 
واكتساب قن Ball‏ + 

ج ؛ لابد أنك قد وجدت نفسك فى هذه الأنماط ڈو خليط 
منها وهذء السمات لا تظهر بوضوج إلا Leste‏ يكون الشخس 
تحت شمغط ما » والعلم يؤكد أن الإنسان يستطيع أن يتحكم 
فى هذه السمات إذا تصرف بإيجابية » وترك مقعد المتفرج 


اذى يتلقى بسئبية ء ما يدور حوله . 
Ate‏ + ومسا هی مقائيح حسسن التعسرقف 
واكتساب فن الحياة ؟ 
ج : مقاتيح حسن التصرف نقدمها لك حتى تؤدى أعمالك 
وتستمتع بحياتك فى نقس الوقت : 
» ترتيب الأهمية : يقول أحد #ساتذة طم الإدارة 
الأمريكيين : إن المرأة مادة تقع غى bd‏ الاهتمام بالتفاصيل 
الصمغيرة للآأشياء ؛ وهذا يؤدى إلى افتقاد الرؤية الشاملة 
العمل ء والرجل عادة إكثر قدرة على اختيار فروع العمل التى 
تبرق إمكانياته . وتظهر نجاحه أمام مديريه , تعلم إذن التركيز 
على الأجزاء الأكثر أهمية فى العمل المكلقة به وأترك التفاصيل 
التى تستغرق وقنًا وجهدً! وتضيع فى الزحام . 
» وقر جهدك : من المستحيل أن نجيد آداء كل تقاصيل 
العمل فالنتيجة سوق تكون GIS‏ عدم القدرة على اتمامه . 


م 


واتلكم وقر جهدك للأجزاء الشديدة الأهمية ؛ فهى التي تستاج 
تكش إلى الامتياز فى الأدام . 

» تخلص من العرة انة- : وزاك يحض المعوقات تحدث 
خلال اليوم , وتحرقل سرحة LRT‏ الكامات التليقونية مثلا , 
حاول أن تمكتر عن الاثم برفة ETS‏ ستدالب ااشقص 
هرة رى عند انتهائك من العمل Leb‏ إذا كنت تضعف أمام 
متحة الحديث فى التليفون » فعليك المقاومة يتاقي المكالة دون 
جنوس » فهذا سوق يشعرك AST‏ يالوقت « ويشعر المتحدث 
إليك آنك على Loe‏ كما أن الحديث مع زملاه tl‏ حل يضديع 
جز Ga‏ من الوقت › ولايد دن paddy‏ حك لذلك . 

س۸ : هل هناك مقاتيح أخرى ؟ 

ج : تعدم أن تقسول لا » لايد آنه حسدث لك أن طلب متك 
المدير أن نؤدى Lined‏ أعمال في وقت واحد » الدل هى سؤاله 
tga‏ الاكثر آهمية بالنسبة له لتبدة به وتؤدى الأعمال الباقية 
بعد ذلك وأعلم أن الاعتراف يعدم القدرة على آداء كل دذه 
الأعمال فى وقت tals‏ » # يعتبر قشلا من جاتبك « وإنما واقع 
لا يعيبك على الإطلاق ؛ فالشخسس الذى يتمتع يشخدسية 
قوية » هن القادر على الرقض عند اللزهم . 

أعد Use‏ يومى » فى بداية كل يوم ضمع جدولاً حسب 
ترتيب ؛لأهمية للأعمال المطلوية منك » يضحك الخبراء يعمل 
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حساب ضياع ٤١‏ من الوقت فى المهام التى تقطع سير العمل 
ولا تمستطيع تقاديها ٠‏ لابد أن التديجة ستكون مزيدا من 
الإتجان وتحسن الحالة التفسية . 

س۸ : وماذا عن وقت الترقيه ؟ 

ج jonah‏ وقد لنفسك : من الصعب أن يجد الشخمى 
فى هذا العصبر By‏ لنفسه فعلاقتتا بالآخرين لها الكثير عن 
ااتطابات والالتزامات التى تجعلتا غير قادرين على الانقراد 
بتنقسنا والطريق أن الوقت لا يكفى لإقامة علاقات طيبة 
وردودة مع كل الأشارب وا معارف والأصدقاء والأسرة Gell‏ .. 
وتجد نذسك دائم الاعتذاى عن التقصير فى حق هذا الصديق 
آو ذاك ؛ وأتك لم تتمكن من زيارة مريض أو أداء واجب عزاء . 
وكل هذه المجاملات الاجتماعية التى لها أهمية خاصة في حياة 
الجميع ء وإذا كانت هذه مي سمة العصير الحديث » قلايد أن 
تعى ناطة فى غلية الأهمية « لابد من وقت يخصمى لك وحدك » 
مهما كانت الظروف . فتتظيم الوقت هى الحل . إذا كان 
الجدوق يلعب دورا قى العمل ء يفضمل أن تذمع جدولاً لباقى 
اليوم بع العمل ١‏ هكذا تنجز بعض الالتزامات الأخري .. 
Cal ny‏ نصف يوم تقضيه فى المتزل مع نفسك تعم نحن 
نحتاج إلى الآخرين عمليًا ونفسيا » ولكن لا يجب أن نتسى أن 


اعد بع اند 


تخصيص وقت لأنفسذا لنمارس هواياتنا » أى حتي فرتاح أو 
نتأمل يجاب لنا السعادة .. ونحن تستحق + 

سم : الشخصية القوية Bale‏ ما تكون طموحة 
تنزع نحو التفوق والامتياز وما لم يعرف المرء كيف 
يناقس فقد يدمر ذاته . فما هى المنافسة ؟ 

o‏ : إن المناقسة المنزهة لازمة من أجل البقاء ‏ ثم من أجل 
التطور ١‏ وإن كل تطور يحدث فى الحضارة الإنسائية يحمد 
على الخيال والتحليل » ثم المنافسة ليلىع الهدق . 

فنحن تقضى معظم !لوقت مع زملاء الدراسة أو العمل , 
والطاقة التي يبذلها كل فى مجاله خارج البيت والأسرة ٠‏ أكبر 
حجمًا وأكثر تنوم « وهناك محوران يدور حولهما النشاط بين 
زملاء الدراسة gh‏ العمل : 
الصعور الأول + 

هى التعاون .. ويعنى إضافة جهد القرد إلى جهد أفراد 
آخرين ٠‏ للتهوض يعمل ما » أو للتغلب على صعوية من 
الصاعب . 
المحور الآخر , 


هى التنافس .. ومعتاه أصطدام الجهد الغردى مع جهود 
أشخاص آخرين بقصد الاستئثار ببلوغ هدف معي . 


كلامت 


وفى التنافس يكون تجاح أحد المتناقسين غى بلوغ الهدف » 
معتاه إخفاق باقى التنافسين . 

وقد نجد فى بعض ALL‏ اعتمال التعاون والتناقس » فى 
الوقت والموقف الواحد .. مما يحدث فى مناقسات الأتشطة 
المدرسية والجامعية فى المجالات الأدبية والقنية والرياضية . 

وقد تجد تتاويا بين التعاون والتتافس » كما يحدث بين 
أوائل الصف الوا . ; 

فتقول طالبة جامعية : » التنافس فى حياتتا شعلة تضىء 
أنا طريق المستقبل , إذا اتظفأت تصير الحياة مملة بلا روج » 
ئيس بها حافز لتحسن فى وضع abe‏ تقدم فى مركن .. 

المتافسة مثل فلفل الطعام تعطى الحياة مذاقًا Cals‏ 
عمرغويًا , لکن إذا al‏ عن حده مسار لاذمًا ضار . كذلك 
التنافس إذا زاد عن حده » اتقلب إلى عداوة قد تضر بالفير 
ويالتقس » . 

Lal‏ الدكتور ميد الناصر سعد الأستاذ بكلية الاقتصاد 
والعلوم السياسية بجامعة القاهرة فيقول : « إن ا منافسة هى 
المرادف الحقيقى اكلمة المياة dyes‏ تعتير التاخ الصحى 
الذى تسعى إليه أى مجموعة من الأقراد ٠‏ خصوصًا الشباب » 


~We 


الذى تمثل GU‏ ة يالتسبة له ء القوة الدافسة للإنتاج 
والتفئق » 

وتضيف الباحثة الإنجليزية ٠‏ ئيس لا يكن wre‏ من الهم 
Cag!‏ وجوذ التذاقس بين الزوجين من وقت لآخَر مع استمرار 
الصداقة طوال الوقت » GY‏ هذا يساعد على تحقيق التقاهم 
المطلوب بيتهما » . 

م٤۸‏ : وها هى المنافسة المفيدة ؟ 

: بج ؛ بزيادة حصيلتنا من المعرفة السيكواوجية ء يمكن أن 

تصل إلى التتافس التاضبج » الرزين » الذى ينوم على دعائم 
من الخلق واحترام الغير » فنكسب حب واحترام الآخرين حتى 
وإن لم قز بلقب د البطل » . 

وفى المنافسة بين الشركات لابد أن توجد هوامل التقدير 
للفود ء والقيم الإنسانية » فتكون القدرة الدافعة للحاملين ليذل 
أقصى agadl‏ من أجل صالح العمل , 

والمنافسة المتكلمة » خسوا عبر تنمية الروح الرياضصية , 
تقسع الممال للتظب التدريجى على UT‏ وتاك من خلال 
إنجازات قعلية يشهد بها الأخرون . قالنتائع الإيجابية 
اللموسة ترد الاعتيار الذات والإيمان التدريجى بالإمكاتات 
فتزيد من العلاقات بالمجتمع . 


ای 


وهذه فرص التعبير عن التفس من خلال المتاقسات فى 
ممارسة الهوايات مثل الرسم والأشغال الميدوية › والرياضة » 
والتمشيل ... إلغ . فهى تذتزعنا من الاتطوائية وتسمع لتا 
يتوثيق علاقاتتا مع المحيط الخارجى » وتسهل لنا الاندماج فى 
الجماعة , 

س٠۸‏ : ماذا عن المنافسة الضارة ؟ 

ج : إن روح المنافسة يجب أن توجد - إلى حد ما - لقير 
البشن الإنساتية ؛ لكنها عثدما تصمبح من القوة بحيث تطغى 
على جميع القيم . وتدفع الفرد إلى القيام يأعمال غزوية 
للوصول إلى غرضه ‏ فإنها تصبع قوة مذمرة هدامة ؛ وتفقد 
يذلك غرضسها الأصملى ٠‏ وتفضسى إلى القلق » والضوف » 
والتوتر ء والحقد » والاكتئاب ؛ dally‏ إلى العدوانية .. حتى بين 
هؤلاء الذين نجحوا > 

والتنافس الشويد من أهم العسوامل التى تؤدى إلى 
الأمراضى الاتفعالية . خصوصا لن يتغذ لنفسه إساليب 
التناقس غير الشريق - أو طريق الوصول إلى القمة ولو على 
أشلاء إخواته » فهذه صورة مجسعة لعدم التضج Casas‏ 
الطفولة التى مازالت مسيطرة . 

وإت لم يعرف الشخص إمكاناته » وقدراته » قإن رغباته قد 
تأتى بحيث تعجز هذه الإمكانات عن تحقيقبا فترتب على عدم 
تحقيق هذه الرغبات الشعور بالإحباط . 


= VA 


AN a‏ : وكيف gland‏ مفافستك إلى إيجابية ؟ 

ج :ابد يأن تقصب لنفسك Olga‏ دشيقًا » عادلاً .. 
صادقًا لكى تقيم استعداداتك . وقدراتك ٠»‏ يسواهيك »> 
ومميزاتك .. فى تفس مجال موضوع المتافسة » وفى دقايلها , 
ضع » ويكل صدق » الضعقات المقومات .. على آلا تبركس 
نقسك حقها فتقال من شأتك » ولا أن تزيد من قدرتك عن 
الواقع . 

بعدها قرر ما إذا كنت Jag‏ المناقسة قى ple diel‏ 
تقريث > فتمنح نفسك بعض الوقت لتزيد من إماكناتك . 

» أطرد الخوف ؛ فالثقة تقولد عن المعرفة الصادقة 
بلإمكانات الذاقية » ويصاحيها تقدم طبيعي » واعتزان 
بالتفس + 

+ تلكد من أن منافسك تدخل فى إطار Gall‏ والخير 
والجمل ء فهى القيم التى تمع الضمير راحته « وللقلب وإلنقس 
مكافاتهما .. وتضيف Gas‏ للإنسائية .. حتى وإن لم نفز بمركز 
الصدارة .. فقد قزت باثراحة النفسية ورضماء ريك . 

» تأكد آن دافعك المنافسة صادر من ذاتك وليس بدقع من 
الكيار | فريما كان الهدف أن تحقق cif‏ ما سبق وعجزوا هم 


عن تحقيقه ., بينما لا تتفق رغيتهم مع ميولهم وقدراتك . 


نت حاب 


»+ اشحذ كل همتك وقواك .. وحبك للمغامرة الشريفة .. 
وركن في مجال المنافسة كل أسلحتك الإيجابية من تفكير ؛ 
وتديير واستعداد لمعاناة السهر والدرس والتدريب المنتظم 
حسب المجال , 

* يمكن أن يكون مدريك أو أستاذك مساعدً! قعالاً فى 
إرشادك وتقويم تقدمك ومسارك نحى تحقيق الهدف . 

+ تاكد من أنك St‏ .سيت روح ١ Galea‏ والتعاون + 
والتضحية , وإنكار الذات . 

» المثافس القوى هى الإنسان الناضي الوقيق الذى يرتقع 
قوق الحستوى العدائى ١‏ أما الوصول إلى القمة عن طريق 
القدسوة وعدم احترام القبم الإنسانية » فقد يعتيره الناس - 
خط - قوة ١‏ وقد يعنيرون = خط - نضدجًا . 

» الاقتناع بان ليس المطاوب من كل واحمد التقوق على 
Gal‏ » أى مجاراته فى الميدان ١‏ بل الذهاب فى هذا ايدان إلى 
أبعد دا تدمح به مؤهلزته الذاتية Cle‏ إتجازانه يما سيقبا 


من إنجازات » روس ار النقدم على نقسه قدر المستطاع . 


ع Gal‏ فى الر. وات وأكة ساب الأشلاقيات بم Saye‏ 


من لاله . هى Vi‏ دي وا لاف ke‏ أن لا ئی قوق دا 


. أن نرتتي بل نرتئي !أن الشكل‎ ly 
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» التنافس فى خدمة المجشمع ١‏ والسيئة » والتنمية , 
ويخاصة إذا كانت الخدمة تطوعية » تكسب الكثبر فى صقل 
الشخصية ؛ وتعود على الإنسانية بخير كلتا فى حابة إليه . 

س۸۷ ؛ أحياث يسقط البطل يعدها يشوز col‏ 
المناقسة ويصبح البطل . فكيفه نحذر هذا ؟ 

ج :لقد جحت فيما أخقق فيه غيرك » قبل عا 
مناقسك المهزوم بروح وياضية صادرة من القلب . وأحذو من 
لقب« اليطل pall» she‏ » فالغرور . والأناتية تيعدانك عن 
التكيف مع المجتمع » فيشملك الشعور بالاغتراب والانعزال 
ويعد الثاس عنك . 

وإن كان التتافس الفوز صصعبا ٠‏ قالاحتفاظ بائقمة والأوئوية 
أهسعب .. فاستمر فى الدرس والتدريب لزيد من الثقوية .. 
Lal‏ لا تستسلم للقلق والتوتر قهى مشاعر مدمرة . 

وكن قويًا فى فوزك بأن تكون Gad‏ » هادنًا ء لا تجنع إلى 
التعائى على المهزوم . 

ولايد من اتصمافك با مرونة والقدرة على التكيف لتغيرات 
الظروف « فتقيل الفوز « مما تقيل الكبوة Tail‏ من جديد . 


تقس 


سرهم : ومساذا إذا كنت الطرف الذى لم يفسل 
بالصدارة فى المنافسة ؟ 

ج : إنها ليست نهاية العالم .+اصتعن بروحك الرياضية 
وأقبل على الفائز.. وكاثك آنت الذى قزت ٠‏ وهنئه من القلب . 

ولايد من مواجهة الإخفاق بكثير من الشجاعة والذكاء + 
فالشجاعة إرادة حرة لمواجهة الحاضر Willy.‏ من أن ا مستقيل 
وف يكون أفضل . 

والإخفاق مجرد تحذير يدعونا إلى معاودة النظر فى 
خططنا ومشروعاتتا » ويذكرنا بضرورة مبراجعة أهدافتا 
وغاياتتا . اعتير هذه جولة ء وأن أمامك جولات فى نفس 
الجال she‏ فى غيره + 

وهون على نفسك الأمر بروج المرح » واحتقظ بالجى الهادئ 
فى أسرتك « وعملك . 

وآملك زمام نقسك ١‏ ولا تيدأ فى الرثاء لنفسك » وضع 
خطتك بحيث تحول US‏ هزيمة إلى نوع من التصر واذكر أن 
أهم الانتصدارات هى Gf‏ تحتفظ بشجاعتك › وتفاؤلك . وروحك 


اأتوكية . 


— At — 


س۸۹ : من pal‏ مقومات الشخصية القوية هو 
أن صاحبها يعرف كيف ينصت جیا للآخرين .. قا 
هو السر فى ذلك ؟ 

t‏ : يؤكد لك الخبراء أن معظم الأمسراض النفسية 
والحصبية ويعش الأمراض العضوية » يتلخس علاجها فى 
الراحة والهدوء والابتعاد عن الضوضاء وحياة الصحب . 

ويشير العلماء اننا لا نستطيع أن تعيش يمعزل عن 
الآخرين ء وينص حون بمحاولة تحقيق الهدوء النقسى 
والاستقرار والصفاء الذهني وسط وجود الآخرين . 

ويمكنك أن تفكر وتشعر بالسعادة والإيجابية دون أن تكلم 
SS‏ » ويجب أن تعرف متى تتحدث ومٹی تصمت USE.‏ 
توجد قوة فعالة فى الكلام » توجد قوة أخرى مثلها فى 
الصمت . 

ويقول علماء النفس : إن كشيرين يفتقدون القدرة على 
الاستماع فى الوقت الذى يمتاز به آخرون من ذوى العقل 
الرزين » Sully‏ تمرسو! على التعقل والهدوء قى الحياة . 

فحاول آنت آيضما أن تحسن الاستماع والإنصات » وألا 
تتكلم فى أمور لا تعنيك ء أى تعى عنها الكثير اجرد ١-جاراة‏ 
الحديث , وسترى نتيجة مرضية بإذن الله , 


اغ 


س٩٩‏ : لا يمكن لإنسان أن يكون مؤثرا شعالاً 
وصاحب شخصية محبوبة ومقبولة اجتماعيا ما لم 
يعرف كيف يصفح ويغقر للآخرين أخطاءهم .. 
فكيف ذلك ؟ 

ج : أنت لا تعيش يمفردك We‏ جميمًا نتحرك فى وسط 
عائم » يکش فيه التعامل ٠‏ قد يقوى ويضعف ٠‏ ويثور ويفتر , 
يتشابك ويخطط « وتخزن الذكريات فى الأذهان وتطمس - أو 
أعلنا تعتقد Lgl‏ طمست - فكم من المرات WILE‏ صديق ء 
وجار علي حقنا زميل ؛ وتتكر أنا أن قريب ؛ وجرحتا حييب » 
فانت الكراهية والرقغى والحقد لتكون الردود الطييمية 
والتلقائية افجراح العميقة .. 

ولكن هناك الكثير الذين اكتشفوا - بعدما الختيروا - أنه 
توجد قوة وحيدة وفريدة باستطاعتها أن توقف تدفق هذا 
السيل من الذكريات للمؤلة .. إنها قوة الغفران التى تمتح 
شخصية صاحيها القوة والتاثير . 

س۱٩‏ : وما هو الغفران ؟ 

ج : الققران ليس محاولة لنسيان إساءة الغير » فجد 
يحتاج النسوائ لذاكرة ضعيفة فقط ٠‏ وليس إمساكًا ميزان 
العدل للشخص الذى أسام » بل هو تطبيق العدل على تفسك ٠‏ 
أنه ليس تيسيطًا وتهوينا للأمور , لأن الغضب ما زال كامة 


~Ao~ 


يتقد ويشتحل . كما أن الغفران ليس ضعقًا » فالتعامل م 
إساءة موجهة ؛ يتطلب شجاعة وصلابة Ryle‏ » فإن من 
يسامح ويغفر هی الأقوى والأكرم . 

ولكن الغفران هو تلك القوة التى تتزع الألم وتقتلعه ؛ وهى 
القوة التى تفجر ينبوعًا معجزيا للشقاء والتصالع والتحدافي 
والحب . 

والغفران هى إطلاق سراح سجين - لمشعر هدمة - Ga‏ 
طلليقًا » كم تكتشف أن هذا السجين كان أن . إن المغفرة هى 
ذاتها الحرية من الماضى » فهى تصتع بداية جديدة ٠‏ فتجد 
تفسك تمد يدك مصافحا المسىء قائلاً : « لن أسمح لما قعلت 
أن يقف مثرة فى الطريق » أو يفرق بيننا . لن أقيد تفسى 
بسلاسل تلماضى ء يل ساكحرى منها , إن رياط ألمب أقوى 
مما حدث ١‏ لتحاول - بمعوتة الله - أن نعود أصدقاء , 
فالعتاب الإيجابى على أن يكون العزم قد عقد التوصل إلى 
إعادة المياه إلى مجاريها . 

وهتأ تحدث معجزة الغفران ؛ لأنك تختار أن تستمر Los‏ 
فى الحياة .. لأنك ترفض أن تعذيك مشاعر الكراهية وألامها .. 
لأنك تختار الحب ٠‏ والقيول للمذني من أجل القتصالح 
والتوافق . 


~AL~ 


س۲٩‏ : وطريق الغقران ٠‏ كيف الوصول إليه ؟ 

ج : يتطلب الفقران طريقًا ثلاايًا : 

« فصل الحقائق - أي الوعود gill‏ نيسيت » والعلاقات 
التى قصمت .. وكل ما يتصف بعدم الإخلاس GRE‏ وضعها + 
كافعال ماضية .. كتاريخ . 

* التخقص من كل استجابات اتفمالية لقك الحقائق 
الماضمية ء قالغضب والإحياط والكراهية والحقد هي ممرات 
سوداء تؤدى إلى ظلام العقل وهي استجابات سلبية بإمكاننا 
أن Epa ds‏ تحت س“سيطرتنا ۰ 

x‏ إلغاء العقاب والمطالبة لأتفسنا بالثمن ء إذ لابد من أن 
نفصل عقوبة الخطيثة » عن ثمن الخطيئة . 

thee عتدما أغفر ء أكون قد حررت المخطئ من عقوبة‎ GLE 
هانا الذى يدقع بدلا‎ ٠ ودينه » وإذا كان لايد من دفع الثمن‎ » 
+ عنه الحقوية « والدين‎ 

س57 : وماذا يحدث عتدما لغقر ؟ 

چ :فى مقال ثلكاتب لويس ب . سيمدس قال : « لكل قعل 


غفران ثلاث مراحل يمر بها » . 


A 


pad!‏ حملة الأو لس : المعاتاة: 

وهى تحقق الشرط والوضع الذى يتطلب الغفران » أى أن 
يتحول المسىء فى تفكيرنا إلى إنسان tle‏ ويحتاج إلى 
المرحلة الثانية : 

إجراء جراحة روحية فى الذاكرة ؛ وفيها تقوم بالوظيقة 
الجوهرية الخقران . 
pall‏ حلة الثالغة : 

ثم تستكمل قعل المغقرة » واصل به إلى ذروته عتدما نيدأ 
علاقة جديدة مع الشخص المسىء تنطلق إلى BURT‏ بعيدة . 

س٤٠‏ : وهل حسولت المؤشسر عن ذكصرياتك 
المؤلمة + 

ج ؛ Laake‏ تجد أنك غير قادر أن تنسى تظرة الغضب 
الممزوجة بالرعب التى رآيتها تملا عيتي صاحبك » عندما 
يصبع أك غير محتمل « وثقيل الحمل ٠‏ يسيل Che‏ الغضب . 

عندثذ تحتاج لقوة تساعدك !تحب وتغفر . ولكن من أين 


hag 


»* تفهم من .حولك : لا تقل : إن هذا الشخص لا يستحق 
أن أفهمه ؛ فقبل أن تدينه وتحاكمه فى محكمة عقلك » حاول - 
ولو محاولة بسيطة صغيرة - أن تقهمه فلابد من سبب وراء كل 
تصرف ء فقد يكون بحاجة إلى شفقتك We‏ إلى تقمتك . 

إن تحليل الشخص جزمًا جز » وخلية خلية » ليس هو 
الهدف وراء معرفة الآخرين ومحاولة فهمهم : كما تقول الحكمة 
القديمة :ء تعرف كل git‏ ثم تغقر » لا تحاول أن تفسهم 
الشقص .ء ولكن حاول أن تكون متقهما » فهذا ها يقدره 
الآخرون ذيك » وما تقيمه أنت فيهم . 

التفهم ليس قبولاً مشروطًا - ولكنه تقيل وقبول فى أى 
ظروف ٠‏ وفى أى موقف . 

+ قدر الآخرين وقيمهم : قبل أن تقرر أن AG‏ الإنسان » 
وقبل أن ترقض أن تسامحه وتتفهمه , قف وتأمل : 

إن رففى المقفرة تقليل من إنسانيتك ووسالتك كإنسان فى 
هذه الدنيا . وتحن تؤذى أتقسنا حينما نرقض أن نفقر 
لقيرتا » وقد قال أحد الأطباء : « إن التاس يصابون بالقرح 
لیس مما يتكلون يل مما يأكلهم » . 

س٩٩‏ : ومن الذى يغفر ؟ 

ج : المففرة الحقة ليست تافهة أى رخيصة ء فإذا تسبب 
شخص فى إيلامك , فهذا يعنى شيا بالنسبة لك dally e‏ لا 
يكمن فى الايتعاد عن هذه المشاعر «Gla‏ 


300-75 


قد تريد أن تغفر ؛ ولكنك تحتفظ أتفسك ببعض التحفظات , 
فتجمل غقراتك قيدا حول رقبة من اطا فى حقك » تحاول 
الوصول إلى وضع يصمون لك - baad‏ يعد -- كراستك وحقك » أى 
إلى اتقاق مشترك بعدم الجور على الحدود بينكما . 

واكن تذكر 6 هل جريت أنت نفساك حلاوة أن يغشر لك 
آخرون عندما ترتكب أخطاء مروعة قى حقهم › وعندما تكتشف 
أنك ؟يضمًا كنت قادرا على إيلام غيرك » بالقدر الذى الموك به , 
bay‏ أكثر ٩‏ 

كتب الولف « جويس هاجيت » عن المقفرة :« على tha‏ 
أن أغقر لشخص ما Lake‏ أريد أنا كذلك » وأكتشف أن 
الغقران - فى المرتبة الأولى - لا يمت بأى صلة للمشاعر ٠‏ بل 
له علاقة وثيقة بالإرادة  of‏ المسفح قرار العقل Sty‏ أتقلصس 
من الغضب والكراهية والاستياء » ويأتى دور المشاعر فيما 
بعد ٠‏ عتدماً أشعر يقرحة الغفران » أما فى بداية الأمر ء قإن 
المشاعر كلها تكون متاججة كالايران . 

س٩‏ : ولماذا الصقح إذا كسان قرارك هو 
النسيان ؟ 

ج dat‏ تؤمن يضرورة إمادة العلاقات الممزقة إلى ما 
كانت عليه فيما مضى ؟ قد تصل الصداقة إلى نقطة يصعب 
معها المداومة والاستمرار وتظل العلاقات مقطعة الأوصال , 
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وتتعمق الجراح وتصسبع غائرة » وتتبي الكرامة أن تملن 
الصفح « قتدعى أن الأمر لا يعتيك فى شیء ٠‏ وتتحاشى كل 
طريق لتضيق الهوة ‏ وتقرر النسيان . 

cold‏ تنسى Leste‏ تغقر Gay‏ ولكن عندما تصر على أن 
التسيان ياتى ولا » تكون كمن يريد اجتيان الامتحان 
النهائى ء قبل أن يؤدى الرسوم المفروضة للدراسة . 

عبارة :« gall‏ وأغفر » هى عيارة شائعة يتخذها الكثيرون 
Glut‏ لحياتهم ٠‏ ولكتهم بعد غترة يتجهون إلى توبيغ النفس 
واللوم ء لأتهم لم يقدروا على الخسيان ء فمن يحاول Gale‏ 
ويصارع وهى قاقد اليصيرة ١‏ ويحاول أن ينسى » فهو لا dads‏ 
Gk‏ غير أنه يعمق ذلك أكثر فى ذاكرته . 

النسيان ما هى سوي النتيجة التهائية الغقران الكامل » 
التكامال , أنه ليس الوسيلة » إنما هو الخطوة الأخيرة . 

س۷٩‏ : وأنت Jac‏ تحاكم نقسك $f‏ 

ع : هل تتممل أخطاء الآخرين يالقدر الذى نتحمل به 
GLb!‏ ؟ آم أثنا نعانى فى رؤية أخطاء الغير » رتهون من 
زلاتتا قنيحث داتما عن المبررات والأعذار لتقوستا . ليتنا pbs‏ 
كيف تنظر إلى الآخرين كما ننظر إلى تقومنا » فتحاول أن 
نفهم من حولنا أنبنى علاقات متيتة لا تقتلدها العواصف , 
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أى (3G‏ عليها الأعاصير » إن المقفرة لا تعنى التخاضى عن 
الخطاً bully.‏ فى الاتجاء الآخر » وهى أيضا لا تهول الخطا 
وتسلط عليه الخموء . وهي ليست ومضة عايرة من أدعاء 
التقوى » كما أن الصفع ايس معثاه أخلاقا حميدة » أو ضريا 
من كروب الدبلوماسية ء إن الغقران هى الحب الذى يشقى 
الداء ويزيل الأم عتدسا UR Sy‏ الناس » إنه الحب الذى لا 
يذكرةا بأنتا ضحية لذنئب اقترف فى حقتا . 

وعليك أن تواجه كراهيتك « فعتدما ned‏ مشاعرتا حتى 
عن أنفسنا غإنها تحتدم تحت السطع وتوت كل علاقاتنا . 

وأفحسل الفعل عن الفاعل اتنظر إلى مهاجمك بتُسلوب 
جدید ٠‏ كمريض أو كمحتاج pays‏ الماضسى يمضى » فلا يمكن 
إعادة كتاية الصفحة التى طواها الماضى ؛ لكن يمكنك أن 
توقف استعادة شريط ذكرياته , قتكسر قوة الماضى عليك ٠‏ 
ويعدها تستطيع أن تدا كتابة قصل جديد .. ويكون النسيان 
علامة الشقام , 

واستمر قى محاولاتك ولا تستسلم للشعور بالمرارة والالم 
من المسى» إليك . إن التسامح والغفران bad‏ وسياتك ووسيلة 
أى إنسان « يعانى من الإساءة إليه ٠‏ إلى أن يكون أقوى وأكرم 
وأكثر من الشخص العتدى المسيء ! 
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س۹4 : الشخصية القوية غالب ما يكون لديها 
قدرة على الايتكار والإبداع .. فهل هناك سسيل 
لاكتساب القدرة علي التفكير الإبداعى ؟ 

ج : الابتكاى هو المفهوم الذى أن يقود إلى وسيلة يمكن 
أن تينى وقتطور لكى تخدم احتياجا بشريًا بطريقة أفضل من 
الحال السايق ٠‏ ولذلك فلن من أهم عناصر الابتكار : 

» الشعور القوى Lally‏ فى إنتاج ذلك الحل الأقضل 
لاحتياج إنسانى + 

» القهم الطريقة التى تعمل يها الأشياء » فى المكان ء 
والزمان « باستخدام الأيدى والعيون .. فيدوقها لا يمكن لفكرة 
واضحة من أن تولد + 

+ الطلاقة : أى القدرة على إتتاج أكير عدد من الأقكار 
الإيداعية . والمرونة ؛ أى القدرة على تغيير الحالة الذهنية بتغير 
الموققف » وهي تتتعلق يالسؤال التاجح لمواجهة موقف أو مشكلة 
معينة . والدساسية المشكلات : أى أن يعى الأخطاء » ونواحى 
التقدس والقصصور فى الموقف ؛ ويحس بالمشكلات » إحساسا 
مرهقًا .. أى أن يكون أكثر حساسية لبيئة عن المعتاد . 

» الأصالة : أن يكون ذا تفكير أصيل ؛ أى لا يكرر أفكار 
المحيطين به » فتكون الأقكار التى يولدها جديدة . والاحتقاظ 
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بالاتجاه ومواصلته gle‏ قدرته على التركين افترات طويلة فی 
مجال اهتمامه . 

إن العقل الحساس هى مطلب حيوى لتحقيق ابشكار 
تاجح .. ولايد المبتكر من أن Tag‏ عمله وهو على إيمان عميق 
وأكيد أنه يستطيع أن يتجح » باأرغم من حقيقة إن أخرين 
سوف يقواون له : إنه سوق يفشل  OY‏ يوجد رجال أقضل 
مته قد سيق أن حاولوا » وقشلوا . 

Lady‏ يجب أن تكون اديه الثقة الشعورية المطلقة فى أن 
حل المشكلة من الأهمية يحيث يكقى ليكون دافعًا قويًا 

ولیه أن يقترح ء ئيس مجرد حل خلاق حقيقى » راكن 
سلسلة كاملة من الأفكار الأصلية » حيث أن معظم الأفكار 
سوف يتم رقضها .ولا يمكن تشغيلها . 

ولايد أن يتسحلى بشجاعة تفوق المالوف والساكد 
والمسلسات . 

والمبتكر الواعد سوف يمر عبر قترات عصيبة سوداء , 
عندما يبدى له هو نفسه أن المشكلة تبدى غير قابلة للحل la‏ 
عتدما تكون القكرة الوأردة لا وزن لها وأثيت أتها Lage‏ 
القيمة . فالتجاح يتحقق فقط عندما يمتلك الشخص قوة 
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العزيمة الضرورية اتكملة الصراع من أجل إيجاد حل ؛ حتى 
عندما piu‏ هذا شيئًا ميئومما مته , ولا تعرق Kind‏ من عثثماء 
اب قكرين والكة.شفين حقق نجاحة بنون مسرووه يتلك 
الصعويات . 

س۹۹ : الشخصية القوية شخصية قيادية .. 
فكيف تساهم فى تمهيد أرضية الإبداع للجميع ؟ 

ج : شجع الاختلاف اليتاء ؛ بالتدعيم المعنوى والمادى 
كلما أدكن » ويانى التدعيم المعنوى فى المقدمة . 

واحترم القيم والمواهب الت لك وللآخرين » لأنها تدعم 
الاتجاه gos‏ مزيد من الإيدا ع ١‏ حتى gf‏ كان ذلك صعيا . 

وتقبل أوجه القصور - فلا تخاو يداية أى عمل من أوجه 
bal‏ . 

وشسجع تنمية المهارات حتى ولى كانت محدودة . قالموموب 
يحتاج لا توجيه والإرشاد ليتمى مواهيه ٠‏ سواء مواهبك أو 
المحيطين بك « ويخاصسة من تماك أن تساعدهم : الأخوة 
الأصغر والأيناء . 

ساعد على تكوين قدرات لاستشار القرص LOU‏ حتى 
تتحول إلى داقع أساسى من الدواقع الشخصية للميدع .. 
وتجتب الربط بين الخروج عن المالرف والشذوذ والتعقيد » 
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هالميدع يحتاج لمن يدعم لديه الإ سداس يأن أقكاره ونشاطه 
شديء يختلقف عن ا مرش النفسى والعقلى . 

وتجنب الفصل بين الاموا Dell‏ شلابد من تحقيق 
توازن بين تقبل الدور الأكري . أن الأنثوى على السواء » إى 
توقع الإيدا ع من الدب آى الفتاة ‏ من الرجل أى BIH‏ على 
algae aon‏ 

خفق الإحساس يالعزلة والقلق والمخاوف ٠‏ فالسير الذاتية 
للمفكرين تكشف عن وجود مظاهر من الشعور بالاغتراب .. 
وتعلم طرقا لمواجهة الصعويات والفشل فمن الدروس القاسية 
all‏ يجب أن يتعلمها العالم الميتدئ أن يجرع مرارة الفشل « 
دون أن يستكين أى يقهر + 

٠٠١ ue‏ : فى النهاية هل هناك نصاتع عاصة 
للارتقاء بالشخصية والبلوغ بها درجة من القوة 
والقعالية ؟ 

ج :نعم .. وفيما يلى بعض هذه النصائح : ؛ 

» قدر اهمية امكانياتك وأعرف كيف تستفيد منها فى 
حياتك » والحقيقة أن الأشخاصى الذين يشعرون بالنقص فى 
أنفسهم هم فى العادة أناس غير متاكدين من طبيعة الميزاتس 
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التى فيهم فيقللون من شاأتها » وهم ميالون إلى تجسبم ما لدى 
الاخرين من ملكات وإمكانات . 

+ مارس الأعمال التى تتناسب ومواهبك a abil pay‏ 
قالأشخاص الذين يتتمون إلى مهن أو يمارسسون أعمالاً 
لا Liisa‏ وآهليتهم أى يكوذون مجيرين على Qu‏ اعمال Ged‏ 
مستواهم الجسہی والعقلى » إنهم لا يحبوتها ولا يرغيون فى 
مواصلة يذل الجهود فيها ء ولذاك فهم أناس أبعد ما يكيتون 
عن راحة البال أو الشعور ياأسعادة أو الثقة بالنفس ١‏ يل 
يشعرون فى أعماقهم يهم غير أكقاءولا أوفياء فى عملهم 
ورمما يشعرون يتيكيت الشمير وتقريع النفس ؛ لأنهم يشغون 
قى تفوسهم حقدًا مرير! على عملهم وی التاجحين قيه من 
الزملاء وعلى الظروف القاسسية التى الجاتهم إلى الاتخواط 
قيه . 

» لا تحاول تقطية التقائص التى فيك بل اكشفها الفحس 
والتسمحيع .. أى لا تقلق Gad‏ من انكشافه أمام الاعين ولا 
تخشى اتفضماح ما حرصت على GLAS‏ عن الناس . 

وينبغى عليك أن تفهم طبيعة التقائمى التى فيك وتتعاون مع 
الآخرين على تصحيحها بالطرق السليمة المأمونة الماقبة . 

كن الكاتب الباحث يحذرك من أن تقعد بدون أن تيذل 
lige‏ للتغاب على الصعويات وتصحيحها كلما أمكنك ذلك . 
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وقد يصساعدك انتقاد الأغرين all‏ أو اندقادك اتك أن تفهم 
طبيعة المشكلة التی تشكى منها فتسعی إلى حلها والخلاص 
متها . 

كما يحذرك الكاتب الباحث من التشبث بعيويك والتعلل 
بالمعاذير المخطفة واعترف بصراحة أن إخقاقك يرجع إلى سوم 
تدبيرك » أو قلة خبرتك آى ققدانك يعض الصفات التى تؤهلك 
للنهاح قى أعمالك ومساعيك + 

» تقبل النقائص التى قيك : لا تذكر مشاعر النقص التى 
تعاني منها ولا تبددها من ذهنك دون علاجها وإلا تغلقلت فى 
أعماق نفسك مما قد يؤدى إلى تدهور حالتك + 

» تفحص جد الأشياء الممتازة التى فيك : لا تحاول أن 
تصنع لك مستوى عاليًا اكثى مما تستطيع أمكاقياتك أن تبلغ 
كما يفعل قصيرى النظر « فعند عدم إمكاتهم بلوغ ذلك المستوى 
يلومون سواهم على إخفاقهم أو على الشعون يأنهم آقل من أن 
يحققوا Lalas‏ ما ثم يضية رن نرعا ياتفسهم ويالعائم من 
spel‏ 

» أتجه بنفسك نحى تحقيق القيم السامية فى الحيأة : قد 
ينقسك الال آو العرية أو العقانى أو الذكاء of‏ المنصب الرفيع 
sl‏ الشهرة الواسعة أي التعليم العالى ١‏ لكن عندك ثروة طبيعية 
دعها alll‏ فيك » وهى حبك للناس ومساعدة من تستطيع مد يد 
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انعون إليه , كما ¥ يمكن أن يعوزنا أن نكون من ذوى الخلق 
الفاضل والسيرة الحميدة بين التاس + 

كما أنك 7 تعدم أن تكون عطوفا مذلصنا وقيا » وذا تهذيب 
وآدب فى كل ما تقحل أو تقول . 

هذه الصفات ترشع قدرك قي تنظر نفسك وفى نظر الناس »> 
وترفع من أهميتك فى المجتمع مما يدد كل شعور بالتقص . 

BREE »‏ بالتاس ولا تنعزل عدهم : لأن الشخص المامزل 
عن ااناس سواء المنعزل جسميًا آى عقليًا أو عاطفيًا - يعانى 
{pad‏ بالنقص أكذر من سواه » لأنه لا يضمع نفسه تحت 
حماية الجماعة التى يس تعين بها لتبديد الشكوك التى تساوره 
فى أنه ضععيق وناقص أمام قوى الطبيعة الخارقة » وقد قيل : 
إن الحياة الاجتماعية هي الوسيلة الوحيدة gill‏ أوجدها 
الإنسان والتى ‏ تفشل فى مقاومة قوى الطبيعة وفى السيطرة 
teste‏ والأمان منها . 

gli‏ مجموعة من الناس » سواء كانت على شكل عاظة أو 
أسرة أو قبيلة أو طائفة أو شعب أو عنصرية » تصبح حاجة 
الانتساء إليها ضرورة لازمة لحيأة الإنسان « وشعوره بالأمن 
والاستقرار . #المجتمع هو الخط الأول والآخير الدشاع ضيد 
عوارضى الطبيعة التى لا تقاوم . 
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فالعضى المتواغق جِيدًا عع جماعة ما يتتسب إليها على 
GEL aby ls GLA!‏ » ومسع.ادة gh od‏ لا تتواقر إلا فى 
الاتصراف إلى العمل فى خدمة الإنسداتبة ؛ وكذلك pip Al‏ 
cantly‏ بععتاء الواسع » حب الئاس ؛ وجب الحسياة » وجب 
الطبيعة ٠‏ الإيمان بالبشر adage‏ كلها تقود الإنسان من الخيبة 
والفشل إلى التجاح ٠‏ ومن القيود التي بعاتى منها الإنسا., 
بسبب عيب ما فيه إلى حرية الانطلاق بعد علاج نقسه متها 
فيصيح Gade Ceti‏ » محبا وممبويا . 
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